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En el marco del
Dia Mundial de la Hi-
pertension, Mutual
de Seguridad hizo un
llamado a reforzar la
prevencion y la promo-
cion de habitos saluda-
bles frente a una de las
principales enfermeda-
des cronicas que afecta
a la poblacion y que
constituye uno de los
factores de riesgo mas
relevantes para patolo-
gias cardiovasculares.

La hipertension ar-
terial es una condicion
en la que la presion
sanguinea se mantie-
ne clevada de manera
persistente, obligando
al corazon y al sistema
circulatorio a trabajar
con una mayor carga.
Al tratarse de una en-

fermedad silenciosa,
muchas veces no pre-
senta sintomas eviden-
tes hasta que ya existen
complicaciones  aso-
ciadas, como infartos,
accidentes cerebrovas-
culares o dafio renal.
“Hablar de hiperten-
sion no es solo abordar
una enfermedad es-
pecifica, sino también
reflexionar sobre habi-
tos y factores de ries-
go que hoy estan cada
vez mas presentes en la
vida cotidiana, como el
sedentarismo, el estrés,
la mala alimentacion
la falta de actividad fi-
sica”, comenta Viviana
Alcaide, subgerente de
Promocion de la Salud
de Mutual de Seguri-

dad.

En este contexto,
Mutual de Seguridad
entrega una serie de
recomendaciones para
prevenir la hiperten-
sién arterial y promo-
ver una mejor salud
cardiovascular:

e Moderar el con-
sumo de sal: Reducir
el sodio en la alimen-
tacion ayuda a mante-
ner la presion arterial
dentro de rangos salu-
dables. Se recomienda
limitar el uso de sal en
comidas preparadas y
disminuir el consumo
de productos ultrapro-
cesados.

e Moverse diaria-
mente: Camina, sube
escaleras, si puedes,
haz actividad fisica

regular. La evidencia
establece que mas alla
de seguir las recomen-
daciones de actividad
fisica (150 min sema-
nales de actividad vi-
gorosa) es importante
evitar postura sedente
sostenida.

e Evitar el consu-
mo de tabaco: Fumar
aumenta significa-
tivamente el riesgo
cardiovascular y dana
progresivamente el sis-
tema circulatorio.

Desde Mutual de
Seguridad  enfatizan
g!.le la prevencion car-
iovascular  requiere

una mirada integral,
donde tanto las perso-

x
=

nas como las organiza-
ciones cumplen un rol
relevante en la promo-
cion de entornos mas
saludables y sosteni-
bles en el tiempo.
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