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1. Presién Arterial
;Sabes qué es la hipertensidn arterial?

No, no lo sé. Parece que es

No, no es tan dificil de comprender.
algo muy dificil de entender.

Ademds es algo que debes saber.
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l.a. ¢ Qué es la presion arterial y cudl es su funcion?

La presion o tensidn arterial es la fuerza
que ejerce la sangre sobre las paredes de
los arterias en su trayecto desde el coro-
z6n hacia los distintos érganos del cuerpo.

La presén arterial mide la fuerza que se
aplica a las paredes arteriales.

Esta fuerza genera una presion dentro de

las arterias que, dentro de ciertos limites
es normal.




El corazén realiza 2 movimientos para
poder mantener en circulacién la sangre,
estos movimientos llamados sistole y dids-
tole, determinan la presién arterial. La
primera fase conocida como presién “sis-
télica” (o “mdxima”), donde la presién

dentro de las arterias se elevaq, esto es
porque el corazén se contrae y expulsa la
sangre. La segunda fase, se la conoce
como presién “diastdlica” (o “minima”) y es
cuando el corazén se relajo, y queda una
presion remanente en las arterias.

;,Como funciona nuestro corazon?

Cuando el corazén se
contrae (sistole), es la
tension maxima.

Sistole

Cuando el corazén
se relaja (diastole),
es la tensién minima

Didstole



1b. ¢ Cudl es mi presién arterial normal?

A diferencia de los adultos, los nifos no tienen una cifra Unica como limite de presién
normal, esto es debido a que tu cuerpo estd en constante crecimiento por lo tanto el valor
de la presion arterial dependerd de la edad que tienes, si eres nifio o nifa y cudnto mides.

.gz\) o) l.c. ¢(Es el aumento de la pre-
sidon arterial una enfermdad?

S ¢ es una enfermedad silencioso, ya que
I no produce dolor ni otros sintomas.
Cuando tu presién sanguinea se mantiene
elevada de forma sostenida se habla de
hipertensién arterial. Esta condicién hace
trabajor mds a tu corazén y éste se puede
enfermar sin darte cuenta.

Mi presién
arterial es de:



1.d. § Como se mide la Presién Arterial?

Para medirla se utilizan los “esfigmomano- Esfigmomandémetros.
metros”. Estos oparatos se disefaron a e
partir de columnas de mercurio (Hg) que se
desplazan sobre una banda milimetrada.
De aohi que por ejemplo hablemos de
120mmHg. (120milimetros de mercurio). Este
es un método manual y demora algunos
minutos. Puede ser también que te midan la
presién arterial con instrumentos automa-
ticos en donde con sdélo apretar un botdn
podrds ver en una pantalla los nUmeros
que indican que valor de presidn tienes, es
un método mas répido. \ J

Aparato de mercurio
que permite determi-
nar la presién arterial




Aparato digital que
permite determinar
la presidn arterial.

l.e. {Cédmo puedes saber si
tienes la presién alta?

La Unica manera de saberlo es controléndote con tu pediatra, él debe medirte la presion
desde muy pequenito. No te asustes... esto no duele.



" 1f. 4 Cudles son los pasos a seguir para que te midan la pre-
sion arterial?

Te sentardn en una silla por al me-
nos S minutos. Ahi debes estar re-

lajado y tranquilo.

Luego te levantardn la manga o
polera de tu brozo derecho, por-
que debe quedar toda esa zona
del brazo descubierta.

Pondrdén en la parte superior de
tu brazo un manguito de presiéon
arterial. No tiene agujas ni cosas
que te duelan. Hay distintos tama-
Aos de manguitos y buscaran el
que mejor se adapte a tu brazo.




4. Ese manguito de presién comenzard a
inflarse y sentirds que aprieta tu bra-
zo... Es una sensaciéon extrana, pero no
duele ni te dejard heridas.

S. Estos pasos a seguir son iguales para
cualquiera de los equipos que se utili-
cen (manual o automatico).
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Puedes tener la presioén:

% NORMAL: es la presién arterial ideal que debes tener.
¥ PRE-HIPERTENSION: es un nivel elevado de presién arterial por sobre lo normal,
pero no tan alto como para considerarse hipertension.

* HIPERTENSION: la presidn se encuentra muy alta y estds enfermo. Recuerda que no da
sintomas ni dolor

Para entender mas como se produce el efecto de la presidn arterial debemos partir cono-
ciendo las partes de tu cuerpo que participan en esta funcién.



2. ;,Qué es el sistema
circulatorio?

Nuestro cuerpo tiene un sistema de trans-
porte, llamado sistema circulatorio. Forma-
do por los vasos sanguineos (arterias y
venas) y el corazén. Las arterias y venas
son estructuras como tubos o canerias
que estdn distribuidas por todo nuestro
cuerpo y por los cuales pasa la sangre. Las
arterias, llevan la sangre con los nutrien-
tes y el oxigeno a cada una de las células
de tu cuerpo y se representan en color
rojo. Las venas, se llevan los desechos
celulares hacia los rifones, donde estos
desechos se eliminan por la orina y luego
vuelve la sangre limpia al corazén para
luego ir al pulmdn donde tomard el oxige-
no y botard los gases que no sirven. Las
venas se representan en color azul.

Corazdén



2.0. {Qué es la sangre?

La sangre es el liquido rojo que transporta
nutrientes y el oxigeno en el cuerpo. Tu
cuerpo tiene aproximadamente 3 litros de
sangre y el de los adultos S litros. Circula a
través del cuerpo pasando por miles de

kilbmetros de vasos sanguineos. Sus com-
ponentes son los glébulos rojos, los glébu-
los blancos y las plaquetas. La sangre se
analiza y examina en un laboratorio.

Glébulos rojos

Capilar

Glébulos blancos

Plaquetos



3. ¢, Qué es el corazén?

\ T 7 Aorta

Arteria
Pulmonar

Auricula
|zquierda

Mitral

Ventriculo
|zquierdo

Auricula Vélvula Ventriculo
Derecha TricUspide Derecho

El corazén es una bomba que
permite que la sangre esté
constantemente circulando en
nuestro cuerpo.

El corazén es un érgano muscular
responsable de impulsar la sangre a
los distintos érganos del cuerpo.
Para esto estd dividido en varias
partes: 2 cdmaras grandes llomadas ©
ventriculos y 2 mds pequenas llama-
das auriculas, ademds de tener arte-
rias y venas. El corazédn late varias
veces por minuto. En cada latido el
corazén se expande para recibir
sangre hasta su méxima capacidad y
luego se contrae para expulsar la
sangre hacia el resto del cuerpo: -~



3.a. ¢Porqué late el corazén?

jiioum,,oumill
jiioum,,oumil!

El corazdén late porque existe un impulso
eléctrico que le recuerda cada cierta can-
tidad de tiempo que debe moverse y esos
son los latidos. Estos latidos le permiten a
la sangre mantenerse circulando por todo
el cuerpo.

Si corremos, jugamos o bailamos, nuestro
corazdn se acelera y late a mas de 70 lati-
dos por minuto (lpm) pudiendo llegar a 180
lom.
En reposo, nuestro corazén late aproxi-
madamente a 70 latidos por minuto.
Cuando ponemos los dedos sobre la arte-
rias de las muiieca o del cuello, sentimos
como que algo nos golpea desde adentro.
Este movimiento se conoce con el nombre
de pulso y corresponde a los latidos del
corazén. Esto también ayuda a poder
tomar tu presién arterial. ﬁ

O




3.b. ¢Es importante mantener un corazén y unos vasos san-
guineos sanos? Si, es fundamental.

El corazdn funciona las 24 horas del dig, todos los diasll... No puede parar-... De lo contrario
no podriamos vivir. Por esto es muy importente que mantengas sano tu corazdn y todas
las coferias que trabajan en conjunto con él...cuidalos.... No agotes tu corazén comiendo
en exceso. Debes hacer una vida sana y practicar mucho deporte.

4. i Qué es la hipertensién
arterial?

La hipertension arterial es el aumento
excesivo y persistente de la presién sobre
las paredes de las arterias. Un solo regis-
tro de presidn alta, no significa hiperten-
sién. Para diagnosticar la hipertension
arterial, el médico debe obtener al menos
tres registros de presiéon alterada en dias
distintos.

Si el corazén se enferma es dificil de
reparar...




4.q. Sintomas:

La hipertensién arterial a tu edad, no pro-
duce sintomas. La hipertensién arterial no
duele ni avisa. Por esto, la mayoria de las
personas desconoce tener esta enferme-
dad. Las complicaciones toman por sor-
presa al hipertenso.

4.b. Clasificacion de la hiper-
tension arterial segun causa:

1. Hipertension esencial o primaria: es
aquella de causa desconocida.

2. Hipertensién secundaria: se conoce la
causa, como por ejemplo, enfemedades
renales, enfermedades a tu corazén, al-
teracién en las hormonas que regulan tu
presion, etc.

Hay exdmenes que te pueden ayudar a
conocer las causas de tu presidn alta: a
través de una muestra de tu oring, direc-
tomente en tu sangre o analizando como
estd funcionando tu corazén.

Electro
cardiograma

Examen de
sangre

e
Exomen de —
orina E



4.c. jPorqué puedo tener la presion alta?

Puedes tener la presién alta por muchos
factores... desde enfermedades en tus
rifiones hasta malos hdbitos alimentarios.
En lao presién arterial influye consumir
alimentos que eleven tu presién arterial
por ejemplo los que tienen mucha sal, la
comida chatarra o con muchos colorantes
los antecedentes familiores de la enfer-
medad, los niveles hormonales, el sobre-
peso, Nno hacer deportes o dormir poco,

1. Ingesta de sal. Existe una relaciéon directa
entre comer alimentos con mucha sal y
tener hipertension. La mayoria de las per-
sonas con hipertensién son sensibles a la
sal, lo que significa que minimas cantido-
des de sal, son mucho para él, ocacionan-
do aumento de la presidn arterial. La sal le

hace mal a tu corazdn, por lo tanto una
forma de prevenir la enfermedad es
disminuir su consumo. La organizacion
mundial de la salud OMS, recomienda que
el consumo diario méximo de sal (cloruro
de sodio) sea 5 grs. La sal que cabe en una
tapa de l&piz bic es Igr.




2. Predisposicién familiar. Si alguno de tus
padres es hipertenso, tu tienes una mayor
posibilidad de desarrollar esta enferme-
dad. Por lo tanto preguntale a tus padres si
ellos son hipertensos, de no saberlo, incen-
tivalos a que se controlen su presiéon arte-
rial. Si tienes papds hipertensos, pideles
que te lleven al pediatra para que te
evalle. Los caombios del estilo de vida
podrian ser suficientes para normalizar
los cifras de tensién arterial, pero eso
requiere de la colaboracién de toda la
familia. En otros casos es necesario tomar
medicamentos.

3. {,Cémo las hormonas regulan la presién
arterial? Las hormonas son unas molécu-
las que circulan por nuestro cuerpo. Una
de sus funciones es regular la presién
arterial. Algunas de las hormonas involu-
cradas en el control de tu presidn son el
cortisol (cuyos niveles se elevan cuando

tienes sobrepeso o estrés) y la aldostero-
na (regula la cantidad de agua que pasa
en tus rinones). Estas hormonas también
influyen en tu sistema inmunoldgico.

El estrés, los excesos de alimentos con
mucha sal y/o azlcar, también aumentan
los niveles circulantes de estas hormonas,
pudiendo aumentar tu presién sanguinea.
Mantén éstas hormonas controladas
comiendo sano, durmiendo al menos 8
horas diarias y haciendo ejercicio.

E=
(i




4. Sobrepeso. Una de las primeras causas
de un nifo hipertenso es ser gordo y esto
se produce al comer mucho y hacer poco
ejercicio. El ser obeso no sélo sube tu pre-
sién arterial, sino que también te expone a
muchas otras enfermedades y complico-
ciones como dificultar tus movimientos vy
participacién en deportes... Esto también
se puede mejorar comiendo sano Yy
haciendo ejercicio.



% Otros factores asociados a hipertensién son: el sedentarismo (por moverse poco), la
ingesta reducida de potasio, el exceso de consumo de alcohol, el colesterol elevado,
fumar, diabetes y antecedentes familiares de hipertension.

4.d. Se cura la hipertensidon
arterial?

La hipertensién arterial es una enferme-
dad crénica y como tal sin tratomiento
progresa a estados mas graves. Si bien, no
se “cura”, la hipertensién arterial se puede
controlar.

Para reducir y mantener tus cifras de pre-
sion arterial en valores normales y reducir
el riesgo de complicaciones debes comer
de forma sana, mantener un peso adecuo-
do'a tu edad y estatura, hacer ejercicio, y
si es necesario, tomar los medicamentos
que tu médico te indique.

4.e.  Que pasaria si no te
tratas?

Obligas a tu corazdn a trabajar mds y con-
tribuye a que tus arterias se endurezcan.
Cuaondo llegas o adulto tendrds mayor
posibilidad de tener alguna enfermedad
cardiaca o infarto cerebral. Tus érgonos
se van a enfermar.



El rifndn:

Los vasos sanguineos renales, se endure-
cen y estrechan. El rifdn empieza a filtrar
mal la sangre y se llena de residuos. Si falla
el rindn necesitards didlisis o trasplante.

El corazén:

Las arterias no pueden llevar suficiente
oxigeno al corazdn y esto pude provocar
dolor (angina de pecho). Si el flujo de
sangre se bloqueq, puede producirse un
infarto. El corazén no puede bombear la
sangre al resto del organismo.

El cerebro:
La mala circulacion y la folta de oxigeno

puede causar una hemorragia cerebral o
producir un codgulo.

Los ojos:

Puedes tener hemorragios o derrames
capaces de alterar la visién y hasta oco-
sionar ceguera.

Cerebro

Corazén



4.f ;Puedo prevenir el ser
hipertenso?

Revisa estos consejos Utiles con tu familia
para evitar comer mucha sal.

O

O
O

No agregues sal (cloruro de sodio) al
comer. Recuerda que el méximo reco-
mendado son S grs. por dia.

Retire el salero de la mesa.

Utiliza condimentos y hierbas para
saborizar tus comidas: qjo, pimienta,
albahaca, romero, tomillo, nuez mosca-
do, otras especias, limén, lima, vinagre o
mezclas de condimentos que no conten-
gon sal.

O Lee las etiquetas de los alimentos para

saber qué cantidad de sodio contienen.

O Prefiere aquellos productos que digan:

“liore de sal”, “muy bajo en sodio” o
alguna leyenda que indique que. el



alimento contiene bajo contenido de
sodio, especialmente en alimentos con-
tenidos en latas, caojos, botellas vy
bolsas.

Evita los fiombres y embutidos (salchi-
chas, mortadela, salchichdn, salame,
jomon).

Come pollo, pescado y carne magra
frescos.

Evita carnes enlatadas, ahumadas o
procesadaos.

Lava laos comidas enlatadas como el
atdn, para quitarle la sal.

Cuando optes por comidas “de prepa-
racién répida” elije las que tengan bajo
contenido de sodio. Trata de no comer
Cocina arroz, pastas y cereales sin sal;
trata de no comer arroz, pastas o mez-
clas de cereales que sean instanténeos
o condimentados, ya que contienen sal.

O Compra verduras frescas, congeladas

o enlatadas “sin agregado de sal”.

Disminuye la cantidad de aderezos o
condimentos, como ketchup, pickles 'y
salsas que tiene ingredientes con alto
contenido de sal (de sojq, inglesq, etc)
Trata de no comer comidas répidas o
procesadas con alto contenido de sal y
sodio.

Evita los snacks (papas fritas, cheetos,
ramitas, pretzels, etc)

Utiliza con cuidado las sales saborizo-
das o que tienen la leyenda “light”. Estos
tipos de sales no estdn libres de sodio,
solo tienen menor cantidad. Cuando se
utilizan este tipo de sales, se suele con-
sumir mas cantidad, por lo que la inges-
ta total de sal suele ser mayor.



Mucha sal

Poca sal

N v

-
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Experimento 1

Consigue una botella pléstica blanda con
tapa, una bombilla, plasticing, un recipiente
y jugo en polvo disuelto en agua. Pide al
profesor que haga una perforacién en la
tapa de la botellg, conecta a ella la bombi-
lla y sella la unién con plasticina. Llena
hasta la mitad la botella con jugo y tépala.
Invierte la botella sobre el recipiente y
apriétala y suéltala varias veces, procu-
rando que la bombilla siempre esté en con-
tacto con el liquido que se acumula en el
recipiente.

Luego contesta las siguientes preguntas:

a. ¢Qué ocurre con la cantidad de liquido
en la botella cuando oprietas y cuando
la sueltas?

b. ¢ Qué movimiento del corazén se repre-
senta al apretar y al soltar la botella?

c. ¢ Qué titulo le pondrias a este experi-
mento?




Resultados Experiemnto 1

A. Cuando oprietas la botella el liquido sale
expulsado de ella con una fuerza propor-
cional a la que ejerces sobre la paredes
de plastico. Cuando sueltas la botella la
pared retorna a su forma cilindrica y el
vacio en ella impulsa la entrada del liquido
a la botella desde el recipiente externo.

B. El movimiento que se representa al pre-
sionar la botella es la sistole (contraccion)
auricular o ventricular, mientras que al
soltar la botella se representa la didstole
(relajacién) auricular o ventricular.

C. Un titulo apropiado es “Representaciéon
de la sistole y didstole del corazdn”. Si
deseas visualizar los movimientos de con-

traccién y relajacion simulténeos de la
auricula y ventriculo, intenta integrar una
botella adicional, y mientras presionas una
suelta la otra. Observa como se traslada
el liquido desde una botella a otral



Experimento 2
¢, Cdmo puedes observar tu pulso?

Cuando tu corazdn late, bombea sangre hacia ciertos vasos sanguineos. La expansién que
provocan los latidos de tu corazdn en esos vasos es tu pulso.

Bombilla Plasticina ¢, Qué hacer?
/ \ 1. Introduce uno de los extremos de la

bombilla en una bola de plasticina.

2. Aplasta la parte de abajo de la plasticina

3. Apoya tu mano sobre una superficie
plana, con la palma hacia arriba.

4. Pon la parte de abajo de la plasticina
sobre tu muneca, del lado del pulgar.
Acomoda la plasticina hasta que obser-
ves que la bombilla empieza a moverse.

Este movimiento, es el movimiento que se estd produciendo en tus arterias al chocar la
sangre contra ellas y esto permite determinar tu presion.



Resultados Experimento 2

Observa que la bombilla y la plaostilina
saltan levemente cada cierto tiempo, esto
es lo que llamamos un movimiento pulsaétil,
y representa la distencion de las paredes
arteriales, cada vez que el corazén expul-
sa la sangre desde sus cdmaras (pulso).

Este movimiento, este es el que produce la
sangre al chocar contra las paredes de
tus arterios y permite determinar tu pre-
sién arterial.



Recuerdalll

O

Oo0d0O OO0 O O

Controlar la presion arterial periddica-
mente.

Comer alimetos saludables como frutas,
verduras, legumbres, pocas carnes
rojas y aceites saturados.

Mantener un peso corporal normal de
acuerdo a tu edad, sexo y estatura.
Hacer deporte y actividad recreativa
regularmente.

No fumar ni beber.

Mantenerse en lugares libres de humo
y oxigenados.

Comer con poca sal (méximo S gr / dia)
Usa la bicicleta o prefiere caminar
Ayuda a tu mama en los trabagjos de la
casa: limpiar, hacer el jardin, ordenar tu
piezo, etc e
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