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Fecha: 14/05/2026 Audiencia:
Vpe: $174.170 Tirada:
Vpe pag: $449.820  Difusion:
Vpe portada: $449.820  Ocupacion:
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0 Frecuencia: 0
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En el marco del Dia Mundial
de la Hipertension, Mutual
de Seguridad hizo un llama-
do a reforzar la prevencion y
la promocién de habitos sa-
ludables frente a una de las
principales  enfermedades
crénicas que afecta a la po-
blacién y que constituye uno
de los factores de riesgo mas
relevantes para patologias
cardiovasculares.

La hipertension arterial es
una condicién en la que la
presion sanguinea se man-
tiene elevada de manera
persistente, obligando al co-
razon y al sistema circulato-
rio a trabajar con una mayor
carga. Al tratarse de una en-
fermedad silenciosa, muchas
veces no presenta sintomas
evidentes hasta que ya exis-
ten complicaciones asocia-
das, como infartos, acciden-

tes cerebrovasculares o dano
renal.

Un andlisis realizado por
Mutual de Seguridad sobre
eventos fatales por causas
médicas registrados entre
2015 y 2025 evidencio que
aproximadamente 1 de cada
2 muertes ocurridas en el
contexto del trabajo podria
estar asociada a enfermeda-
des cardiovasculares. Ade-
mas, evaluaciones preocupa-
cionales aplicadas a mas de
738 mil trabajadores entre
2019y 2023 detectaron nive-
les riesgosos o muy riesgosos
de presion arterial en el 68%
de los evaluados.

“Hablar de hipertension no
es solo abordar una enferme-
dad especifica, sino también
reflexionar sobre habitos y
factores de riesgo que hoy
estan cada vez mas presentes

en la vida cotidiana, como
el sedentarismo, el estrés, la
mala alimentacién y la falta
de actividad fisica’, comenta
Viviana Alcaide, subgerente
de Promocion de la Salud de
Mutual de Seguridad.

La especialista agrega que
“muchos de los factores de
riesgo cardiovascular son
modificables, por lo que pe-
quenas acciones sostenidas
en el tiempo pueden generar
cambios importantes en la
salud y calidad de vida de las
personas’.

Consejos para prevenir la hi-
pertension

En este contexto, Mutual de
Seguridad entrega una serie
de recomendaciones para
prevenir lahipertension arterial
y promover una mejor salud car-
diovascular:

- Moderar el consumo de sal:

Reducdir e sodio en la alimenta-
cién ayuda amantener la presion
arterial dentro de rangos saluda-
bles. Se recomiendalimitarel uso
de sal en comidas preparadas y
disminuir el consumo de pro-
ductos ultraprocesados.

- Moverse diariamente: Cami-
na, sube escaleras, si puedes,
haz actividad fisica regular. La
evidencia establece que mas
alla de seguir las recomenda-
ciones de actividad fisica (150
min semanales de actividad
vigorosa) es importante evitar
postura sedente sostenida.

- Evitar el consumo de tabaco:
Fumar aumenta significativa-
mente el riesgo cardiovascular
y dana progresivamente el sis-
tema circulatorio.

- Mantener una alimentacién
equilibrada: Priorizar frutas,
verduras, legumbres, pesca-
do y alimentos frescos ayuda

a controlar factores de riesgo
como hipertension, colesterol
elevado y obesidad.

- Gestionar el estrés: Man-
tener espacios de descanso,
promover pausas y desarrollar
técnicas de relajacion puede
contribuir a una mejor salud
cardiovascular.

- Realizar controles médicos
periodicos: Medirse la presion
regularmente y consultar a un
especialista permite detectar
precozmente la hipertension
y acceder a tratamiento opor-
tuno.

Desde Mutual de Seguridad
enfatizan que la prevencion
cardiovascular requiere una
mirada integral, donde tanto
las personas como las organiza-
ciones cumplen un rol relevante
en la promocion de entornos
mas saludables y sostenibles
en el tiempo.



