May 2026

A Minute for Your Health

All about blood pressure

Blood pressure is the measurement of how hard blood pushes against the arteries as it
moves through them. Arteries are what move blood away from the heart and to the rest of
the body. If the arteries are being pushed on too hard, this means your blood pressure is
high (hypertension). Over time, this can damage the arteries and lead to health problems.
Unfortunately, high blood pressure causes no obvious symptoms, no pain, and no
immediate warning signs. You can feel completely fine while your blood pressure remains
dangerously high.

Health problems caused by high blood pressure:

e The Heart: Increased risk of heart attack and heart failure, as the heart muscle has
to work much harder to pump blood against the resistance.

e The Brain: The leading cause of strokes. High pressure can damage the delicate
vessels in the brain, leading to cognitive impairment and dementia over time.

e The Kidneys: Causes damage to the vessels, preventing the kidneys from filtering
waste effectively, which can lead to kidney failure.

e TheEyes: Tiny vesselsin the eyes are incredibly sensitive. Uncontrolled pressure
can damage them, leading to vision loss.

Blood Pressure Levels

A healthy blood pressure is typically less than 120/80 mm Hg. Below are the numbers that
show the different ranges of blood pressure risk.
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Normal Blood Pressure - Less than 120 and Less than 80
Elevated Blood Pressure - 120 -129 and Less than 80
Stage THigh Blood Pressure - 130 - 139 or 80 - 89

Stage 2 High Blood Pressure - 140 or higher or 90 or higher
Severe Hypertension - Higher than 180 and Higher than 120

(dangerously high blood pressure - seek medical care right away)
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Everyday actions to prevent or manage high blood pressure

You can start by adopting heart-healthy habits, including:

e Being more physically active - aim for 30 minutes at least 5 days per week

Following a heart-healthy diet such as the Dietary Approaches to Stop

Hypertension (DASH) eating plan - this eating plan limits salt and saturated fat

which can both contribute to high blood pressure

Limit salt intake - aim for 1500 mg per day, and no more than 2300 mg per day

Quitting smoking - smoking irritates blood vessels and leads to high blood pressure

Reducing alcohol use - no more than 2 drinks per day, less is even better

Limiting caffeine - no more than 200 mg per day (the amount in 2 cups of coffee).

Excess caffeine can cause high blood pressure readings.

e Managing stress - exercise, mindfulness, stretching, and deep breathing are all
examples of ways to reduce stress

e Getting 7-9 hours of quality sleep - sticking to a sleep schedule is one way to
improve sleep quality

e Knowing and tracking your heart health numbers, like blood pressure, cholesterol,
and blood sugar levels - attend Know Your Numbers each year, or see your health
care provider

e Stay aware of your blood pressure by having it checked at each visit with your
healthcare provider.

e |f your numbers are high, work with your provider to learn about ways you can lower
it. Your healthcare provider may suggest regularly self-measuring your blood
pressure - usually at home.

May exercise:

Check to see when you last had your blood pressure tested.

e Make an appointment to see your healthcare provider if you are unsure
about your blood pressure.

e | ookatthelist of actions you can take to manage blood pressure, and
choose one to work on.

e Make a plan for how you will take action to reduce or manage your blood
pressure.
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Un minuto para tu salud

Todo sobre la presion arterial

La presion arterial es la medida de la fuerza con la que la sangre empuja contra las arterias
al circular por ellas. Las arterias son las que transportan la sangre desde el corazdn hacia
el resto del cuerpo. Sila presion sobre las arterias es demasiado fuerte, significa que
tienes la presion arterial alta (hipertension). Con el tiempo, esto puede dafar las arteriasy
provocar problemas de salud. Por desgracia, la presion arterial alta no causa sintomas
evidentes, ni dolor, ni senales de advertencia inmediatas. Puedes sentirte perfectamente
bien mientras tu presion arterial se mantiene peligrosamente alta.

Problemas de salud causados por la hipertension arterial:

e Elcorazén: mayor riesgo de infarto de miocardio e insuficiencia cardiaca, ya que el
musculo cardiaco tiene que esforzarse mucho mas para bombear la sangre contra
la resistencia.

e Elcerebro: la principal causa de los accidentes cerebrovasculares. La hipertensién
arterial puede danar los delicados vasos sanguineos del cerebro, lo que con el
tiempo puede provocar deterioro cognitivo y demencia.

e Losrinones: Provoca dafnos en los vasos sanguineos, lo que impide que los rifones
filtren los residuos de forma eficaz, lo que puede provocar insuficiencia renal.

e Losojos: Los pequenos vasos sanguineos de los ojos son increiblemente sensibles.
Una presion descontrolada puede danarlos y provocar la pérdida de la vision.

Niveles de presion arterial

Una presion arterial saludable suele ser inferior a 120/80 mm Hg. A continuacion se indican
los valores que muestran los distintos niveles de riesgo de hipertension.
‘ ‘ Presion arterial normal: menos de 120 y menos de 80
\\\ Presion arterial elevada: 120-129 y menos de 80
X . Hipertension en estadio 1: 130-139 o 80-89
Hipertension en estadio 2: 140 o mas, 0 90 o mas

Hipertension grave: mas de 180 y mas de 120 (presion arterial
peligrosamente alta: acuda al médico de inmediato)
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Habitos cotidianos para prevenir o controlar la hipertension arterial

Puedes empezar por adoptar habitos saludables para el corazon, como por ejemplo:

e Aumenta tu actividad fisica: intenta hacer 30 minutos al menos 5 dias a la semana

e Seguir una dieta saludable para el corazén, como el plan alimenticio - Enfoques
dietéticos para detener la hipertension (DASH), que limita el consumo de sal y
grasas saturadas, ya que ambas pueden contribuir a la hipertensién arterial

e Limita el consumo de sal: intenta no superar los 1500 mg al dia, y no mas de 2300
mg al dia

e Dejar de fumar: fumar irrita los vasos sanguineos y provoca hipertension arterial
Reducir el consumo de alcohol: no mas de dos bebidas al dia; cuanto menos, mejor
Limitar la cafeina: no mas de 200 mg al dia (la cantidad equivalente a 2 tazas de
café). El exceso de cafeina puede provocar lecturas elevadas de la presion arterial.

e Manejar el estrés: el ejercicio, la atencién plena(mindfulness), los estiramientos y
la respiracién profunda son ejemplos de formas de reducir el estreés.

e Dormir entre 7y 9 horas de sueino de calidad: mantener un horario de suefo
regular es una forma de mejorar la calidad del descanso.

e Conocer y monitorear sus indicadores de salud cardiaca, tales como la presion
arterial, el colesterol y los niveles de azucar en la sangre: asista cadaanoala
campana "Conozca sus cifras" o consulte a su proveedor de atencion meédica.

e Manténgase al tanto de su presion arterial haciéndosela revisar en cada visita a su
proveedor de atencion médica.

e Sisuscifras son elevadas, colabore con su proveedor para aprender formas de
reducirlas. Es posible que su proveedor de atencion médica le sugiera medirse la
presion arterial usted mismo de forma regular, generalmente en casa.

Ejercicio de mayo:

Verifique cuando fue la ultima vez que le midieron la presion arterial.

e Programe una cita con su proveedor de atencién médica si tiene dudas
sobre su presion arterial.

e Consulte lalista de medidas que puede tomar para controlar su presion
arterial y elija una en la que trabajar.

e Elabore un plan sobre como actuara para reducir o controlar su presion
arterial.
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