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Hipertension arterial:
UNna amenaza silenciosa

Nuestro corazén. El motor de todo lo
demas.

Te pusiste a pensar alguna vez que el co-
razoén es el propulsor necesario para que
todo nuestro organismo funcione? Hoy
qgueremos contarte acerca de una de las
enfermedades mads amenazantes para la
salud cardiaca: la hipertensién arterial. Es
el primer factor de riesgo cardiovascular,
causante de mortalidad, discapacidad,
ACYV, infarto de miocardio, insuficiencia
renal, aterosclerosis, deterioro cognitivo,
etc. Incluso mas que el tabaquismo! Sin
embargo, no se le da la importancia que
se merece: seguin la Sociedad Argentina
de Hipertensién Arterial, 7 de cada 10
personas hipertensas no saben que lo
son. A ponernos en accion!

Demasiada presion

Cada vez que el corazon late, bombea
sangre a los vasos que la llevan a todas
las partes del cuerpo. La tensidn arterial
es la fuerza que ejerce la sangre contra
las paredes de esos vasos (arterias).
Cuanto mas alta es la tension, mas es-
fuerzo tiene que realizar el corazén para
bombear. La hipertensiéon puede causar
sintomas como dolor de cabeza o pecho,
dificultad para respirar, mareos o vision
borrosa. Pero no siempre es asi! Por eso
se la considera una “amenaza silenciosa”.

éCoémo detectarla?

El Unico modo es medir la presion perid-
dicamente. Y podés hacerlo en tu casa!
Utilizd equipos digitales validados, sen-
tate en una silla, apoya la espalda, con
los dos pies sobre el piso y sin cruzar las
piernas. Apoya el brazo sobre una su-
perficie plana con la palma hacia abajo.
Anota el valor que arroja el medidor y
hacé otro control dos minutos des-
pués. Se considera tension arterial
normal en adultos cuando es de 120
mm Hg en tensidn sistélica (cuando

el corazén late) y de 80 mm Hg

en tensién diastoélica (cuando el
corazodn se relaja). Si la sistdlica es

igual o mayor a 140 mm Hg y/o la
diastdlica es igual o mayor a 90 mm Hg,
la tension arterial se considera alta
o elevada. Siendo entonces
importante consultar a un

médico.

éCémo podemos

prevenirla?

Adoptando cinco medidas

basicas en nuestra vida diaria:

* Dieta saludable: Menos sal. Menos gra-
sas, en especial las saturadas.

Menos alcohol. Mas frutas y verduras.

* Actividad fisica 30 minutos al dia.

« Evitar el sobrepeso y la obesidad.

* Dejar de fumar.

* Gestionar el estrés de una forma salu-
dable. Hacer yoga, meditacion, fortalecer
vinculos positivos, etc.

Cuida tu corazén!
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iLlegé
el inviern

Para disminuir la transmisiéon de enfermedades es
importante:

« El lavado adecuado y frecuente de manos,

 La limpieza de superficies,

* La aireacion de ambientes,

» Toser o estornudar cubriéndose la boca con el
pliegue del codo.

Solamente el hecho de lavarse las manos correcta-
mente, reduce la transmisién de enfermedades in-
fectocontagiosas, que tanto en nuestro pais como
en el mundo constituyen una causa relevante de
enfermedad y muerte evitables. Evitar enfermarte
estd en tus manos!

#OSMITAPromoviendoSalud
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© EDUCACION

El 8 de julio de 1884, se promulgd la
Ley 1420 de educacién primaria uni-
versal, gratuita, obligatoria y gradual?
Establece la obligaciéon de los padres
a dar educacion a sus hijos, y la del
Estado en la formacion de maestros,
el financiamiento de las escuelas
publicas y el control de la educacidn
(sea privada o publica). Implicd un
amplio debate y el arribo a un con-
senso que fue la piedra basal del
sistema educativo nacional argentino.
iUn importante paso en la historia de
nuestro pais!. iA seguir avanzando!

#OSMITATuSaludTuMundo
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Beneficio

SMITA

Llegaron las vacaciones! Ya pensaste qué vas a hacer
en este periodo de descanso? Te invitamos a conocer
las opciones que la YMCA tiene para ofrecer a nuestros
afiliados, ingresando a http://ymca.org.ar/index.php/
turismo/ymca-vacaciones-y-escapadas

No te lo pierdas!

#OSMITAEstaConVos
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28 SUPERINTENDENCIA
DE SERVICIOS DE SALUD

Organo de Control de Obras Sociales y
Entidades de Medicina Prepaga.

0800-222-SALUD (72583)

Linea gratuita para consultas, reclamos y denuncias.




