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Dia Mundial de la Hipertension. Recomendaciones para una mejor calidad de vida.

Con el objetivo de promover la concienciacion y los esfuerzos para prevenir, diagnosticar y controlar la hipertensiéon arterial, la
Direccion General de Recursos Humanos, a través de la Direccion de Bienestar del Personal y la Division de Asistencia Médica del
Poder Judicial, recuerda este viernes 17 de mayo, el Dia Mundial de la Hipertension. Esta condicion constituye el principal factor
de riesgo para padecer enfermedades cardiovasculares.

En este sentido, se recuerdan algunas recomendaciones de interées para funcionarios y usuarios de justicia, en el marco del
Programa de Medicina Preventiva, impulsado por la Corte Suprema de Justicia.

Se habla de hipertension cuando la presion de la sangre en nuestros vasos sanguineos es demasiado alta (de 140/90 mmHg o mas).
Es un problema frecuente que puede ser grave si no se trata. A veces no causa sintomas y la unica forma de detectarla es tomarse
la tensidén arterial.

El riesgo de hipertension puede aumentar en estos casos:

- Edad avanzada

- Causas geneticas

- Sobrepeso u obesidad
 Falta de actividad fisica

« Comer con mucha sal

* Beber demasiado alcohol

Para establecer el diagndstico de hipertension se han de tomar mediciones dos dias distintos y en ambas lecturas la tension sistoélica
ha de ser superior o igual a 140 mmHg y la diastélica superior o igual a 90 mmHg.

Sintomas

| a mayoria de personas hipertensas no tienen sintomas, aunque la tension arterial muy alta puede causar dolor de cabeza, vision
borrosa, dolor en el pecho y otros sintomas. La mejor manera de saber si se tiene la tension alta es controlandose. Si no se trata, la
nipertension puede causar enfermedades como insuficiencia renal, enfermedades del corazéon y derrames cerebrales.

Las personas que tienen la tension arterial muy alta (de 180/120 o mas) pueden presentar estos sintomas:

* Dolor intenso de cabeza

* Dolor en el pecho

- Mareos

- Dificultad para respirar

- Nauseas

- Vomitos

* Vision borrosa o cambios en la vision
- Ansiedad

« Confusion

 Pitidos en los oidos

- Hemorragia nasal

« Cambios en el ritmo cardiaco

Si tiene usted alguno de estos sintomas y la tension arterial muy alta, acuda de inmediato a un profesional de la salud.

La unica manera de detectar la hipertension es recurrir a un profesional de la salud para que mida nuestra tension arterial. Se trata
de un proceso rapido e indoloro que también podemos hacer nosotros mismos con un aparato automatico, si bien es importante que
un profesional valore el riesgo existente y los trastornos asociados.

Prevencion

Hay cambios de habitos que pueden ayudar a las personas con hipertension a reducir su tension arterial, aunque en algunos casos
es necesario tomar también medicamentos.

Estos cambios pueden prevenir y reducir la tension arterial elevada:

Comer mas frutas y hortalizas

- Pasar menos tiempo sentado

- Hacer actividad fisica, ya sea caminar, correr, nadar, bailar o actividades para ganar fuerza, como levantar pesas

 Practicar cada semana al menos 150 minutos una actividad aerdbica de intensidad moderada o 75 minutos de una actividad
aerobica intensa

Hacer ejercicios para ganar fuerza dos dias o mas cada semana

- Perder peso si se tiene obesidad o sobrepeso

- Tomar los medicamentos que prescriba su profesional de la salud

- Acudir a las visitas previstas con su profesional de la salud.

Es importante mencionar, que en la Division Asistencia Médica se cuenta con profesionales de la salud, quienes realizan controles
diarios de hipertension y desarrollan jornadas de prevencion y control de la glucosa e hipertension.



