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El Colegio de Enfermeria de Gipuzkoay BM
recuerdan laimportancia de cuidar latension
arterial

El punto de prevencidon se ha instalado, en el supermercado BM de la calle Ronda en
Gros en San Sebastian y durante todo el dia cualquier persona podra conocer su
tension de manera gratuita

Hoy se celebra el Dia Mundial de la Hipertension Arterial. Por ese motivo el Colegio Oficial de
Enfermeria de Gipuzkoa (COEGI) ha instalado un punto de informacion y prevencion en el interior del
supermercado BM de la calle Ronda, 3 en Donostia, en el que los ciudadanos que lo deseen podran
tomarse la tension arterial de forma gratuita a lo largo del dia. Esta accién ha sido promovida por la
cadena BM Supermercados con el objetivo de prevenir la hipertension arterial y con ello concienciar de
la importancia de cuidar la salud y llevar una alimentacién saludable. La campafia ha contado con la
participacién de la presidenta del COEGI, Pilar Lecuona.

El stand informativo esta abierto en horario de 10 a 13,30 horas y de 16 a 20 horas. Se trata de una
accion de caracter informativo para que las personas interesadas puedan conocer su tensién vy,
ademas, si se encuentran en los valores 6ptimos de la tension arterial. Recibirdn ademas los consejos
de enfermeras sobre las medidas de prevenciéon que hay que seguir para mantener una tensién 6ptima
y evitar enfermedades graves.

En Espafia se estima que 14 millones de personas padecen hipertensién arterial pero lo mas
alarmante de esta enfermedad es que el 14% de estos enfermos lo desconoce. De hecho, la
Organizaciéon Mundial de la Salud ha definido esta enfermedad como la epidemia silenciosa,
declarando el 17 de mayo como Dia Internacional de la Hipertension Arterial.

De los enfermos diagnosticados, solo uno de cada dos recibe tratamiento y uno de cada cinco tiene
controladas sus cifras. Es importante que sea detectada ya que si no se trata correctamente y a
tiempo, las consecuencias pueden ser muy graves: es la responsable de la mitad de las muertes por
accidente cerebrovascular o cardiopatia y el principal factor de riesgo para padecer un ictus. En el
mundo mas de 9 millones de personas fallecen al afio por esta causa.

¢ Coémo tomar la tension en el domicilio?

Para detectar si se es o no hipertenso es importante tomarse la tensiébn periédicamente. Las
recomendaciones generales —siempre que no se haya detectado previamente que se tiene
hipertensién-, son realizarlo al menos una vez cada cuatro afos, entre los 13 y 45 afios y, a partir de
esa edad, cada dos afios. Légicamente, las personas diagnosticadas con hipertension deberan
tomarse la tensién con la frecuencia que determine el médico o la enfermera.

Ante cualquier duda, desde el COEGI recomiendan consultar con la enfermera de referencia que el
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paciente tenga en su Centro de Salud e insisten que para una correcta automedicién de la tensién
arterial es necesario seguir las siguientes pautas:

- Encontrarse en una situacion relajada y sin prisa. Estar comodo y lo mas tranquilo posible en un
ambiente tranquilo y sin ruidos.

- Se debe tomar la tensiobn media hora después de haber ingerido algun alimento, fumado o tomado
alguna bebida o sustancia excitante (café, té, etc.).

- La posicion del cuerpo debe ser sentada, con la espalda apoyada en el respaldo de la silla.

- Las piernas deben estar tocando el suelo y no cruzadas.

- El brazo y la mano deben estar relajados, en posicion de descanso y sin apretar.

- Colocar bien el aparato: El manguito de presién debe estar en contacto con la piel (ropa remangada),
entre 2 y 3 centimetros por encima del codo y es importante que se adapte al brazo.

- Situar el manguito a una distancia aproximada de 2 centimetros al corazon.

- No hablar mientras se toma la presion arterial, ya que puede afectar a los valores marcados.

- Es recomendable tomarse la tensién entre dos y tres veces seguidas, separadas entre uno y tres
minutos y tomar registro escrito para poder mostrarlo al médico o la enfermera cuando sea necesario.

Datos de contacto:
COLEGIO OFICIAL DE ENFERMERIA DE GIPUZKOA Comunicacion
943223750
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