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;/Qué son las enfermedades no transmisibles? (ENT)

Son aquellas que se producen por habitos de
vida y factores sociales, ambientales, genéticos y
fisiologicos, y no por contagio.

Son la mayor causa de muerte en el mundo.

La hipertension arterial (HA)

Es untrastorno en el que la presion que ejerce la
sangre sobre las paredes de los vasos
sanguineos (tension arterial) es persistente-
mente alta. Cuanto mas alta es la tension, mas
esfuerzo tiene que realizar el corazon para
bombear la sangre. Esta elevada cuando la
maxima (presion arterial sistolica) es mayor a
140 mmHg y la minima (diastolica) es mayor a
90 mmHg.

La mayoria esta provocada por 4 enfermedades:
cardiovasculares, cancer, diabetes y las
enfermedades respiratorias cronicas (EPOC y
asma). Para prevenirlas es necesario un
compromiso saludable de toda la sociedad.

Sino se controla, la HA puede provocar infarto de
miocardio, ataque cerebrovascular, insuficiencia
cardiaca, insuficiencia renal vy alteraciones
visuales.

Algunos de sus sintomas son: dolor de cabeza,
vértigos, dolor toracico, palpitaciones 'y
hemorragia nasal.

Sin embargo, la mayoria de los hipertensos no
tienen sintomas. POR ESO ES IMPORTANTE
CONTROLAR LA PRESION ARTERIAL PARA
DETECTAR PRECOZMENTE LA ENFERMEDAD.

;Cuales son los factores que la provocan?
Ingerir alimentos con exceso de sal y grasas. Tomar alcohol en exceso. Fumar.

Comer pocas frutas y verduras.

iCoémo podés prevenirla?
o Elegi una alimentacion saludable: no
consumas mas de 5qg de sal por dia, reduci el
consumo de grasas, inclui 5 porciones diarias de
frutas y verduras.

* Evita el consumo excesivo de alcohol.
* Realiza actividad fisica (30 minutos por dia).

* Evita estar mucho tiempo sentado o acostado.

No tener actividad fisica (sedentarismo).
No controlar adecuadamente el estrés.

¢ No fumes.
* Mantené un peso adecuado.

* Trata de manejar el estrés en forma saludable,
con ejercicio fisico adecuado y relaciones
sociales positivas.

* Concurri a los controles médicos periddicos.

Cuidate. Es hoy.



