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Conviene que cada uno sea responsable de su propia salud y aprenda a cuidarse.

 
Objetivos de tensión arterial para toda la población:   menos de 130/80 .             
· Los cambios en el estilo de vida ayudarán a controlar su hipertensión arterial:

· Si tiene sobrepeso o está obeso: reduzca su peso.

· Tome dieta rica en frutas y verduras, con pocas grasas.

· Realice ejercicio físico a diario.  Camine al menos media o una hora al día.

· Evite el consumo de alcohol, café, té y colas.  Se puede permitir a veces hasta una botella de vino tinto por semana o bien una cerveza diaria como máximo.

· Suprima radicalmente el tabaco y evite ambientes con humo de tabaco.

· No tome regaliz.
· Evite en lo posible las situaciones tensas y conflictivas.

· Evite la sal: No eche sal a la comida, no use condimentos salados (ej.- cubitos de pollo, carne…), no ponga salero en la mesa.  Tome el pan sin sal.  
-  Evite: Bebidas con gas,  bicarbonato sódico, sales de frutas, salsa de soja, mayonesa de bote, Ketchup, mostaza, mojo, guacamole, leche en polvo, bolsas de preparados de especias al horno para carnes y pescado, salsas precocinadas o para preparar en casa.
- Evite: Conservas en bote (lentejas…), enlatados (atún, espárragos), salazones (boquerones en vinagre...), ahumados (ej.- salmón ahumado), langostinos cocidos congelados, aceitunas, encurtidos, patatas fritas, frutos secos con sal.

-  Evite: Embutidos, jamón, quesos, precocinados (pizzas, lasañas, sanjacobos, croquetas, empanadillas, calamares…), surimi (palitos de cangrejo, gulas del norte…), pescados frescos en bandeja con film transparente, carne picada en bandeja con film transparente, hamburguesas, salchichas, morcilla.

Puede comer cualquier alimento fresco sin procesar y cocinado sin sal (frutería, verdulería, carnicería y pescadería).  Puede usar ajo, perejil, vinagre, limón…  Conviene tomar agua de mineralización muy débil
· Evite (en lo posible) los fármacos que pueden elevar la tensión arterial: 
· Evite los comprimidos efervescentes (porque llevan sal).

· Evite los analgésicos del tipo “antiinflamatorios”.- diclofenaco: Voltarén® Dolovoltarén® Dolotrén®, metamizol: Nolotil®, ibuprofeno: Espidifén® Neobrufén® Saetil® Ibumac® Dorolac® Artrotec® Normulén® Nurofén®, desibuprofeno: Atriscal® Seractil®, flurbiprofeno: Frobén®, aceclofenaco: Airtal® Falcol® Gerbín®, ketorolaco: Droal® Toradol®, naproxeno: Antalgín® Naprosyn®, ketoprofeno: Orudís®, dexketoprofeno: Enantyum® Ketesse® Quiralam®, meloxicam: Movalis® Parocín® Uticox®. piroxicam: Feldene® Sasulén® Cycladol® Brexinil®, Aspirina®, clonixinato de lixina: Dolalgial®, isonixina: Nixyn®, indometacina: Inacid® Indonilo®, nabumetona: Relif® Listrán®, celecoxib: Celebrex®, etoricoxib: Arcoxia®  Exxiv®…). “Retienen líquidos”, engordan y suben la tensión arterial.                  Como analgésico o para la fiebre use paracetamol no efervescente.
· Evite los psicofármacos: clozapina: Leponex®), venlafaxina: Vandral® Dobupal®), moclobemida: Manerix®, fenelzina: Nardil®, tranilcipromina: Parnate®, dexanfetamina: Dexedrine®, metilfenidato: Concerta® Rubifén® Omozín®.
· Otros a evitar: Corticoides: Dacortín® Urbasón® Inzitán®…, inmunosu-presores: ciclosporina: Imurel®), tacrolimus: Prograf®, leflunomida: Arava®, darbepoetina: Aranesp®, epoetina: Eprex® Epopen®), descongestionantes nasales: pseudoefedrina, anticonceptivos: Diane 35® Meliane® Microdiol® Yasmin® Yasminelle®...
· La mayoría de los pacientes precisan dos o más fármacos para su hipertensión arterial. A menudo se pueden juntar todos los fármacos antihipertensivos en una sola pastilla.  Siga el tratamiento prescrito por su médico. No lo interrumpa ni lo varíe sin consultar con él.

· La medición en casa de la tensión arterial es muy útil en casi todos los pacientes para ver la respuesta al tratamiento y mejorar la adherencia al tratamiento.  La tensión arterial es algo que puede variar constantemente.

· Utilice aparatos para tomar la tensión arterial, preferiblemente:

· Que estén homologados para la Unión Europea.

· Que midan la tensión arterial en el brazo (mejor que en la muñeca).

· Que sea automáticos (el manguito se hincha al darle a un botón).

· Conviene que allí donde compre el aparato para tomar la tensión arterial, le enseñen a usarlo y compruebe que puede tomarse usted mismo la tensión arterial.  Puede ser útil llevar el aparato a la consulta del médico para contrastar las mediciones.  

· Para medir en casa la tensión arterial: Descanse sentado al menos 5 minutos.  Coloque el manguito sobre el brazo desnudo, con la señal dos dedos por  encima de la flexura del codo.  Relaje el brazo, apóyelo sobre una superficie dura (mesa) a la altura del corazón.  No hable ni mueva el brazo mientras se toma la tensión arterial.  Tómese la tensión dos o tres veces seguidas, y anote el promedio.
· Si sus cifras de tensión arterial están elevadas, tómese la tensión arterial varias veces por semana, y anote sus cifras y fechas para comunicárselo a su médico.

· Si sus cifras de tensión arterial están en cifras adecuadas, tómese la tensión arterial al menos cada mes, y anote sus cifras y fechas.
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