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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: 
● 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. 
● 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. 
● The Kidneys: Causes damage to the vessels, preventing the kidneys from filtering 

waste effectively, which can lead to kidney failure. 
● The Eyes: Tiny vessels in 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.  

 
Normal Blood Pressure - Less than 120 and Less than 80 
Elevated Blood Pressure - 120 - 129 and Less than 80 
Stage 1 High 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: 
 

● 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.  
● Managing stress - exercise, mindfulness, stretching, and deep breathing are all 

examples of ways to reduce stress 
● Getting 7-9 hours of quality sleep - sticking to a sleep schedule is one way to 

improve sleep quality 
● 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 

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

● If 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. 
● Make an appointment to see your healthcare provider if you are unsure 

about your blood pressure. 
● Look at the list of actions you can take to manage blood pressure, and 

choose one to work on. 
● 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 presión arterial 
 
 
La presión 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 corazón hacia 
el resto del cuerpo. Si la presión sobre las arterias es demasiado fuerte, significa que 
tienes la presión arterial alta (hipertensión). Con el tiempo, esto puede dañar las arterias y 
provocar problemas de salud. Por desgracia, la presión arterial alta no causa síntomas 
evidentes, ni dolor, ni señales de advertencia inmediatas. Puedes sentirte perfectamente 
bien mientras tu presión arterial se mantiene peligrosamente alta. 

Problemas de salud causados por la hipertensión arterial: 
● El corazón: mayor riesgo de infarto de miocardio e insuficiencia cardíaca, ya que el 

músculo cardíaco tiene que esforzarse mucho más para bombear la sangre contra 
la resistencia. 

● El cerebro: la principal causa de los accidentes cerebrovasculares. La hipertensión 
arterial puede dañar los delicados vasos sanguíneos del cerebro, lo que con el 
tiempo puede provocar deterioro cognitivo y demencia. 

● Los riñones: Provoca daños en los vasos sanguíneos, lo que impide que los riñones 
filtren los residuos de forma eficaz, lo que puede provocar insuficiencia renal. 

● Los ojos: Los pequeños vasos sanguíneos de los ojos son increíblemente sensibles. 
Una presión descontrolada puede dañarlos y provocar la pérdida de la visión. 

Niveles de presión arterial 
Una presión arterial saludable suele ser inferior a 120/80 mm Hg. A continuación se indican 
los valores que muestran los distintos niveles de riesgo de hipertensión.  

 
Presión arterial normal: menos de 120 y menos de 80 
Presión arterial elevada: 120-129 y menos de 80 
Hipertensión en estadio 1: 130-139 o 80-89 
Hipertensión en estadio 2: 140 o más, o 90 o más 
Hipertensión grave: más de 180 y más de 120 (presión arterial 
peligrosamente alta: acuda al médico de inmediato) 
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Hábitos cotidianos para prevenir o controlar la hipertensión arterial 
Puedes empezar por adoptar hábitos saludables para el corazón, como por ejemplo: 
 

● Aumenta tu actividad física: intenta hacer 30 minutos al menos 5 días a la semana 
● Seguir una dieta saludable para el corazón, como el plan alimenticio - Enfoques 

dietéticos para detener la hipertensión (DASH), que limita el consumo de sal y 
grasas saturadas, ya que ambas pueden contribuir a la hipertensión arterial 

● Limita el consumo de sal: intenta no superar los 1500 mg al día, y no más de 2300 
mg al día 

● Dejar de fumar: fumar irrita los vasos sanguíneos y provoca hipertensión arterial 
● Reducir el consumo de alcohol: no más de dos bebidas al día; cuanto menos, mejor 
● Limitar la cafeína: no más de 200 mg al día (la cantidad equivalente a 2 tazas de 

café). El exceso de cafeína puede provocar lecturas elevadas de la presión arterial. 
● Manejar el estrés: el ejercicio, la atención plena (mindfulness), los estiramientos y 

la respiración profunda son ejemplos de formas de reducir el estrés. 
● Dormir entre 7 y 9 horas de sueño de calidad: mantener un horario de sueño 

regular es una forma de mejorar la calidad del descanso. 
● Conocer y monitorear sus indicadores de salud cardíaca, tales como la presión 

arterial, el colesterol y los niveles de azúcar en la sangre: asista cada año a la 
campaña "Conozca sus cifras" o consulte a su proveedor de atención médica. 

● Manténgase al tanto de su presión arterial haciéndosela revisar en cada visita a su 
proveedor de atención médica. 

● Si sus cifras son elevadas, colabore con su proveedor para aprender formas de 
reducirlas. Es posible que su proveedor de atención médica le sugiera medirse la 
presión arterial usted mismo de forma regular, generalmente en casa. 

Ejercicio de mayo:  
● Verifique cuándo fue la última vez que le midieron la presión arterial. 
● Programe una cita con su proveedor de atención médica si tiene dudas 

sobre su presión arterial. 
● Consulte la lista de medidas que puede tomar para controlar su presión 

arterial y elija una en la que trabajar. 
● Elabore un plan sobre cómo actuará para reducir o controlar su presión 

arterial. 
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健康一分钟 
关于血压的一切 
 
 
血压是指血液在动脉中流动时对动脉壁产生的压力。动脉负责将血液从心脏输送到身体的

其他部位。如果动脉受到的压力过大，就意味着你的血压偏高（高血压）。长期下来，这会

损伤动脉并引发健康问题。遗憾的是，高血压通常没有明显症状，不会引起疼痛，也没有直

接的预警信号。即使血压处于危险的高位，您可能仍感觉完全正常。 

高血压引起的健康问题： 
● 心脏：增加心脏病发作和心力衰竭的风险，因为心脏肌肉必须更加费力地工作，以克

服阻力将血液泵出。 
● 大脑：引发中风的首要原因。高血压会损伤大脑中脆弱的血管，随着时间的推移，可

能导致认知功能障碍甚至痴呆症。 
● 肾脏：损伤血管，导致肾脏无法有效地过滤体内废物，进而可能引发肾功能衰竭。 
● 眼睛：眼部微细血管极其敏感。若血压控制不当，可能会损伤这些血管，最终导致视

力丧失。 

血压水平 
健康的血压通常低于120/80毫米汞柱。以下数据展示了不同血压风险等级的范围。 
 

正常血压——低于120且低于80 
血压升高——120–129且低于80 
1期高血压——130–139 或 80–89 
2期高血压——收缩压140或更高，或舒张压90或更高 
重度高血压——收缩压高于180且舒张压高于120 
 (血压危险性过高——请立即就医) 
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预防或控制高血压的日常措施 
您可以从养成有益心脏健康的习惯开始，包括： 
 

● 增加身体活动量——目标是每周至少进行5天，每次30分钟。 
● 遵循有益心脏健康的饮食模式，例如“终止高血压饮食疗法”（DASH）饮食计划——该计

划限制盐分和饱和脂肪的摄入，这两者都可能导致高血压。 
● 限制盐分摄入——目标是每天1500毫克，且每日摄入量不超过2300毫克。 
● 戒烟——吸烟会刺激血管，从而引发高血压。 
● 减少酒精摄入——每日饮酒量不超过2份（标准杯），越少越好。 
● 限制咖啡因摄入——每日不超过200毫克（相当于两杯咖啡的含量）。过量的咖啡因会

导致血压读数升高。 
● 管理压力——运动、正念练习、伸展运动和深呼吸都是缓解压力的有效方法。 
● 确保7至9小时的高质量睡眠——坚持规律的作息时间表是提高睡眠质量的有效途径

之一。 
● 了解并追踪您的心脏健康指标，如血压、胆固醇和血糖水平——每年参加“了解您的

指标”（Know Your Numbers）活动，或咨询您的医疗保健提供者。 
● 在每次就诊时都进行血压测量，从而时刻掌握您的血压状况。 
● 如果您的各项指标偏高，请与您的医疗保健提供者合作，共同探讨降低这些指标的

方法。您的医疗保健提供者可能会建议您定期自行测量血压——通常是在家中进行。 

五月练习：  
● 请查看您上一次测量血压是在什么时候。 
● 如果您对自己的血压状况感到不确定，请预约就诊，咨询您的医疗保健

提供者。 
● 请查阅那份有助于管理血压的建议清单，并从中选择一项着手实践。 
● 请制定一份行动计划，明确您将如何采取措施来降低或管理您的血压。 
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