Hipertensio arterial.
Una situacio freqiient que entre tots podem solucionar.

Consells per als pacients

|I‘lf0rmaci6 baSica per al paCient hipertens.iperala persona que els cuida.

Es I'elevacié continuada de les xifres de pressié arterial (PA), tant la sistolica com la diastolica. Una persona
és hipertensa quan té repetidament una PA igual o per sobre de 140 i/o0 90 mmHg.

Afecta al voltant del 20 % de la poblacié adulta. Aquest percentatge augmenta amb I'edat. 'HTA es déna
tant en els homes com en les dones pero, a partir de la menopausa, és més freqlient en
les dones.

Perqué tenir HTA incrementa el risc de patir una malaltia del cor, del ronyé,
del cervell i dels vasos arterials.

Cal tenir present que la PA alta NO déna simptomes.

Per ser diagnosticat d’HTA no n’hi ha prou amb una unica mesura de la PA.

Us heu de mesurar la PA en diverses visites consecutives al vostre centre d’atencié primaria. Per diagnos-
ticar-vos HTA, tots els valors de PA han de ser elevats.

En mesurar la PA s’enregistren dos valors: la pressio arterial sistolica o "maxima”, que és el valor més alt,
i la pressio arterial diastolica o "minima”, que és el valor més baix.

Perqué baixar la PA evita I'aparicié de malalties cardiovasculars com I'infart, lembolia i I’'hemorragia cerebral.
Cal aconseguir reduir i mantenir les xifres de PA per sota 140 i 90 mmHg. En cas de patir diabetis les xifres
de control han de ser més baixes (per sota de 130/85 mmHg).

Reduint el pes.
La pérdua de pes, sobretot en els obesos, déna lloc a una reduccié de la PA. Una reduccio
de 4 a 5 Kg de pes ja repercuteix favorablement amb una disminucié de la PA.

Reduint el consum de sal.
Cal acostumar el paladar als menjars amb poca sal. Per acostumar-s’hi hi ha una série de recursos: evitar el
consum d’aliments precuinats (pastilles de caldo, patates xips, salses comercials, etc.), d’em-
botits, conserves, salaons i fumats, aixi com 1'Us de la sal en el procés de cocci6.

Cal tenir cura de la presentacié dels aliments, recérrer a coccions al vapor, a la planxa o
estofats, utilitzar olis amb més sabor (d’oliva o bé perfumats amb all, orenga, etc.).

Fent una activitat fisica regularment.
Cal que, de forma regular, feu un passeig a pas lleuger, de 35-45 minuts, tres o més dies a la setmana. En
cas de limitacions fisiques o altres situacions cal consultar amb el professional sanitari.

Reduint el consum d’alcohol.
Es aconsellable moderar-ne el consum.
Cal consultar-ho amb els professionals sanitaris.

Deixant de fumar
Deixar de fumar, juntament amb el control de la PA, ha de repercutir favorablement en la vostra salut.

Prenent la medicacio
En una part dels pacients son suficients les modificacions de I'estil de vida que s’han comentat. En altres
pacients no sén suficients i cal recérrer a I'administracié de farmacs. CAL QUE US ELS PRENGUEU!

Qualsevol introduccié d’'un nou medicament ha de ser autoritzada per un metge.
Assegureu-vos que heu entes correctament la dosi, la frequencia i ’'hora en qué heu de prendre els
medicaments.Es important que prengueu els medicaments sempre a la mateixa hora. Aixo ha de disminuir
el risc que us n'oblideu. Davant 'aparicié d’algun problema que pugui relacionar-se amb la presa de la med-
icacio, poseu-vos en contacte amb el vostre metge o infermera; ells us aconsellaran el més

convenient.

Es molt variable i esta en funcié de les xifres de PA, la preséncia d'altres malalties, etc. ﬁ
En cas d’un bon control, una visita cada 3-6 mesos pot ser suficient.
Anualment cal fer una avaluacié médica.

Es molt important que acudiu regularment a mesurar la PA.
Es la millor manera de controlar-se i evitar complicacions.
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Hipertension arterial.
Una situacion frecuente que entre todos podemos solucionar.

Consejos para los pacientes

Informacion basica para el paciente hipertenso. , .2 persona que los cuida.

éQué es la hipertension
arterial (HTA)?

Es la elevacion continuada de les cifras de presion arterial (PA), tanto la sistélica como la diastélica. Una
persona es hipertensa cuando tiene repetidamente una PA igual o superior a 140 y/o 90 mmHg.

¢A cuantas i qué per-
sonas afecta?

Afecta alrededor del 20 % de la poblacion adulta. Ese porcentaje aumenta con la edad. La HTA se da tanto
en los hombres como en las mujeres pero, a partir de la menopausia, es mas frecuente en las mujeres.

éPor qué es importante?

Porqué tener HTA incrementa el riesgo de padecer una enfermedad del corazon, del
rifdn, del cerebro y de los vasos arteriales.

éComo sabemos
si una persona tiene
la PA elevada?

Hay que tener en cuenta que la PA alta NO da sintomas.

Para ser diagnosticado de HTA no es suficiente con disponer de una unica toma de PA
Debe tomar la PA en varias visitas consecutivas en su centro de atencién primaria. Para
que le sea diagnosticada HTA, todos los valores de PA deben estar altos.

Al tomar la PA se registran dos valores: la presion arterial sistélica o "maxima”, que es el valor
mas alto, y la presion arterial diastélica o "minima”, que es el valor mas bajo.

éPor qué hay que
tratarla?

Porqué bajar la PA evita la aparicion de enfermedades cardiovasculares como el infarto, la embolia y la
hemorragia cerebral.

Hay que conseguir reducir y mantener las cifras de PA por debajo de 140 y 90 mmHg. En caso de padecer dia-
betes las cifras de control deben de ser mas bajas (inferiores a 130/85 mmHg).

éComo puede bajar
la PA?

Reduciendo el peso.
La pérdida de peso, sobre todo en los obesos, da lugar a una reduccién de la PA. Una reduccion -
de 4 a 5 Kg. de peso ya repercute favorablemente con una disminucién de la PA.

Reduciendo el consumo de sal.

Hay que acostumbrar al paladar a las comidas con poca sal.
Para acostumbrarse a ello existen una serie de recursos: evitar el consumo de alimentos pre-
cocinados (pastillas de caldo, patatas xips, salsas comerciales, etc.), de embutidos, conser-
vas, salazones y ahumados, asi como el uso de la sal en el proceso de coccién.

Hay que vigilar la presentacion de los alimentos, recorrer a cocciones al vapor, a la plancha
o los estofados, utilizar aceites con mas sabor (de oliva o bien perfumados con ajo, orégano,
etc.).

Haciendo una actividad fisica regularmente.
Con cierta regularidad, debe dar un paseo a paso ligero, de 35-45 minutos, tres 0 mas dias a la semana. En
caso de limitaciones fisicas o demas situaciones hay que consultar con el profesional sanitario.

y
Reduciendo el consumo de alcohol. - _
Es aconsejable moderar su consumo. |

Hay que consultar con los profesionales sanitarios.

Dejando de fumar
Dejar de fumar, junto con el control de la PA, repercutira favorablemente en su salud.

Tomando la medicacién

En una parte de los pacientes, las modificaciones del estilo de vida que se han comentado son suficientes.
En otros pacientes no son suficientes y hay que recorrer a la administracion de farmacos. iDEBE
TOMARSELOS!

Cualquier introduccion de un nuevo medicamento debe ser autorizada por un médico.
Asegurese de que ha entendido correctamente la dosis, la frecuencia y la hora en que debe tomar los
medicamentos. Es importante que tome los medicamentos siempre a la misma hora. Asi

disminuira el riesgo que se olvide de ello. Si aparece algun problema que pueda estar
relacionado con la toma de la medicacion, pongase en contacto con su médico o enfer-
mera; ellos le aconsejaran lo mas conveniente.

Cada quan us heu
d’anar a prendre la PA?

Es molt variable i esta en funcio de les xifres de PA, la preséncia d’altres malalties, etc.
En cas d’un bon control, una visita cada 3-6 mesos pot ser suficient.
Anualment cal fer una avaluacié médica.

Es molt important que acudiu regularment a mesurar la PA.
Es la millor manera de controlar-se i evitar complicacions. Institut Catala

de la Salut





