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relevantes para patologias
cardiovasculares.

La hipertensién arterial es
una condicion en la que la
presién 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-

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 0 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

modificables, por lo que pe-
quefias 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 la hipertension arterial
y promover una mejor salud car-
diovascular:

- Moderar el consumo de sal:

evidencia establece que mads
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 dafia progresivamente el sis-
tema circulatorio.

- Mantener una alimentacién
equilibrada: Priorizar frutas,
verduras, legumbres, pesca-
do y alimentos frescos ayuda
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periddicos: 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 promocién de entornos
mas saludables y sostenibles
en el tiempo.
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