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RREESSUUMMEENN..  

  

  

TTeenniieennddoo  eenn  ccuueennttaa  llaa  pprreevvaalleenncciiaa  eelleevvaaddaa  ddee  HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall  eenn  nnuueessttrroo  

ppaaííss,,  qquuee  aabbaarrccaa  mmááss  ddee  22  mmiilllloonneess  ddee  ppeerrssoonnaass,,  yy  eessppeeccííffiiccaammeennttee  eenn  llaa  

PPrroovviinncciiaa  ddee  CCiieennffuueeggooss,,  ddoonnddee  aallccaannzzaa  uunnaa  aallttaa  ttaazzaa  ccoonn  114444,,  11  aaffeeccttaaddooss  ppoorr  

ccaaddaa  11000000  hhaabbiittaanntteess,,  ssee  hhaaccee  nneecceessaarriioo  llaa  aapplliiccaacciióónn  ddee  uunn  ppllaann  ddee  rreehhaabbiilliittaacciióónn  

aa  ppaacciieenntteess  hhiippeerrtteennssooss,,  qquuee  ppoorr  eennccoonnttrraarrssee  llaabboorraannddoo  nnoo  ppuueeddeenn  aaccuuddiirr  aa  llaass  

áárreeaass  tteerraappééuuttiiccaass..  EEll  pprreesseennttee  ttrraabbaajjoo  iinnvveessttiiggaattiivvoo  ttiieennee  ccoommoo  ffiinnaalliiddaadd  

ddeetteerrmmiinnaarr  llaa  eeffeeccttiivviiddaadd  ddee  uunn  ttrraattaammiieennttoo  rreehhaabbiilliittaaddoorr  aapplliiccaaddoo  aa  uunn  ggrruuppoo  ddee  

ppaacciieenntteess  qquuee  llaabboorraann  eenn  eell  TTaalllleerr  ddee  TTrraannssppoorrttee  yy  MMaanntteenniimmiieennttoo  ddee  llaa  SSuuccuurrssaall  

CCIIMMEEXX  SS..AA..  CCeennttrroo  OOeessttee..  CCoonn  eell  ffiinn  ddee  lllleeggaarr  aall  ddiiaaggnnóóssttiiccoo  ddee  llaa  eennffeerrmmeeddaadd  eenn  

eessttooss  ppaacciieenntteess,,  nnooss  aauuxxiilliiaammooss  ddeell  mmééddiiccoo,,  aassíí  ccoommoo  llooss  ddaattooss  ccllíínniiccooss  qquuee  

aappaarreecceenn  rreeggiissttrraaddooss  eenn  ssuu  cceennttrroo  llaabboorraall..  PPaarraa  eell  ddeessaarrrroolllloo  ddee  eessttaa  iinnvveessttiiggaacciióónn  

ffuuee  eellaabboorraaddoo  uunn  ddiisseeññoo  eexxppeerriimmeennttaall  ccoonn  uunn  ggrruuppoo  ddee  ccoonnttrrooll  yy  oottrroo  

eexxppeerriimmeennttaall,,  aaddeemmááss  ddee  sseerr  rreeaalliizzaaddaa  uunnaa  eennttrreevviissttaa  aa  ccaaddaa  ppaacciieennttee  

ddiiaaggnnoossttiiccaaddoo..  LLaass  sseessiioonneess  ddee  rreehhaabbiilliittaacciióónn,,  rreeaalliizzaaddaass  eenn  hhoorraass  ddee  llaa  mmaaññaannaa  

tteennííaann  uunnaa  ffrreeccuueenncciiaa  ddee  ttrreess  vveecceess  ppoorr  sseemmaannaa  ccoonn  uunnaa  dduurraacciióónn  ddee  3300  mmiinn..  

dduurraannttee  uunn  ppeerrííooddoo  ddee  sseeiiss  mmeesseess..  TTooddoo  lloo  aanntteerriioorr  ttrraajjoo  ccoonnssiiggoo  uunn  ccoonnttrrooll  ddee  llaa  

HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall  rreedduucciieennddoo  llaass  ppoossiibblleess  ccoommpplliiccaacciioonneess,,  ccoommpprroobbáánnddoossee  

ccoommoo  aa  ttrraavvééss  ddee  llaa  pprrááccttiiccaa  ddeell    eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  ddiissmmiinnuuyyee  llaa  tteennssiióónn  aarrtteerriiaall,,  

eelleevvaannddoo  aassíí  llaa  ccaalliiddaadd  ddee  vviiddaa  eenn  nnuueessttrraa  mmuueessttrraa..    

  

  

  
  

  

  
  



IINNTTRROODDUUCCCCIIÓÓNN..  

  

DDeessddee  11997755,,  llaa  OOrrggaanniizzaacciióónn  MMuunnddiiaall  ddee  llaa  SSaalluudd  ((OOMMSS))  eessttaabblleecciióó  ““qquuee  llaa  

eennffeerrmmeeddaadd  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ddee  mmaayyoorr  mmoorrbbiilliiddaadd  eenn  llaa  ppoobbllaacciióónn  aadduullttaa  eess  llaa  

HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall  ((HHTTAA  )),,  llaa  ccuuaall  ttiieennee  uunn  ggrraann  iinntteerrééss  ccllíínniiccoo,,  eeppiiddeemmiioollóóggiiccoo  yy  

ssoocciiaall  ppoorr  ssuuss  ggrraannddeess  eeffeeccttooss  ssoobbrree  llaa  ssaalluudd,,  llaa  lloonnggeevviiddaadd  yy  llaass  aaccttiivviiddaaddeess  

llaabboorraalleess  yy  ssoocciiaalleess  ddeell  ppaacciieennttee,,  qquuee  rreeppeerrccuutteenn  ssoobbrree  ééll  mmiissmmoo,,  llaa  ffaammiilliiaa  yy  llaa  

ssoocciieeddaadd””..(1)(1)  HHooyy  eessttaa  oorrggaanniizzaacciióónn  eessttiimmaa  qquuee  669911  000000  000000  ddee  ppeerrssoonnaass  eenn  eell  

mmuunnddoo,,  ppaaddeecceenn  ddee  eessttaa  ppaattoollooggííaa..  

  

LLaa  HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall  ((HHTTAA  ))  eess  uunnaa  ddee  llaass  eennffeerrmmeeddaaddeess  ccaarrddiioovvaassccuullaarreess  qquuee  

hhaa  iiddoo  eenn  aauummeennttoo,,  ccoonn  eell  ddeessaarrrroolllloo  ddee  llaa  vviiddaa  ccoonntteemmppoorráánneeaa,,  ssoonn  mmúúllttiipplleess  llooss  

ffaaccttoorreess  ccaauussaalleess  qquuee  ssee  sseeññaallaann  ccoommoo  iinnfflluuyyeenntteess  eenn  eessttaass  eennttiiddaaddeess  llaass  qquuee  

ccrreeaann  tteennssiioonneess  eenn  llaa  vviiddaa  mmooddeerrnnaa,,  eess  llaa  mmááss  ffrreeccuueennttee  aaffeecccciióónn  qquuee  ssee  oobbsseerrvvaa  

eenn  llaass  ccoonnssuullttaass  ddeell  mmeeddiiccoo  ddee  llaa  ffaammiilliiaa  yy  oottrrooss  sseerrvviicciiooss  ddee  llaa  ssaalluudd..  (2)(2)  

  

LLaa  OOMMSS,,  llaa  AAssoocciiaacciióónn  IInntteerrnnaacciioonnaall  ddee  HHiippeerrtteennssooss  yy  oottrrooss  eeqquuiippooss  ddee  eexxppeerrttooss  

iinnssiisstteenn  eenn  llaa  nneecceessiiddaadd  ddee  iinntteennssiiffiiccaarr  yy  aaccttuuaalliizzaarr  mmééttooddooss  ppaarraa  mmooddiiffiiccaarr  eell  

eessttiilloo  ddee  vviiddaa  qquuee  ddeevviieennee  uunn  ppiillaarr  ppaarraa  oobbtteenneerr  uunn  aaddeeccuuaaddoo  ccoonnttrrooll  ddee  llaass  cciiffrraass  

tteennssiioonnaalleess  .(3).(3)  

  

LLaass  mmeeddiiddaass  ddiirriiggiiddaass  aa  ttooddaa  llaa  ppoobbllaacciióónn  ccoonn  eell  oobbjjeettiivvoo  ddee  ddiissmmiinnuuiirr  llaass  cciiffrraass  

mmeeddiiaass  ddee  PPAA  ((pprreevveenncciióónn  pprriimmaarriiaa))  ppuueeddeenn  tteenneerr  eeffeeccttooss  ffaabbuulloossaammeennttee  bbuueennooss  

eenn  llaa  mmoorrbbiilliiddaadd  ddee  eennffeerrmmeeddaaddeess  aassoocciiaaddaass  aa  llaa  HHTTAA,,  ppoorr  eejjeemmpplloo::  uunnaa  

ddiissmmiinnuucciióónn  ddee  uunn  44%%  ddee  llaa  cciiffrraa  ddee  PPAA  ppooddííaa  eessttaarr  aaccoommppaaññaaddaa  ppoorr  llaa  

ddiissmmiinnuucciióónn  ddeell  99%%  ddee  llaa  mmoorrttaalliiddaadd  ppoorr  ccaarrddiiooppaattííaa  iissqquuéémmiiccaa  yy  eell  2200%%  ppoorr  

aacccciiddeennttee  vvaassccuullaarr  eenncceeffáálliiccoo..  (4)(4)  

  



EEss  uunnoo  ddee  llooss  ffaaccttoorreess  mmááss  iimmppoorrttaanntteess  ddee  rriieessggoo  ccoorroonnaarriioo,,  nnoo  ssoolloo  ssee  lleessiioonnaann  

llaass  ccoorroonnaarriiaass  eenn  eell  hhiippeerrtteennssoo,,  ssiinnoo  qquuee  ssee  ddaaññaann  iigguuaallmmeennttee  llaass  aarrtteerriiaass  ddeell  

cceerreebbrroo  yy  ddeell  rriiññóónn..  LLaa  HHTTAA  pprroodduuccee  mmuueerrttee  ppoorr  iinnffaarrttoo,,  iinnssuuffiicciieenncciiaa  ccaarrddiiaaccaa,,  

ttrroommbboossiiss  cceerreebbrraalleess  ee  iinnssuuffiicciieenncciiaa  rreennaall..  LLaa  mmiissmmaa  aaccaarrrreeaa  rriieessggooss  sseegguurroo  ddee  

eennffeerrmmeeddaadd..  EEnn  mmuucchhooss  ccaassooss  ddeebbee  ddee  aaccoonnsseejjaarrssee  uunn  ccaammbbiioo  ddee  mmooddoo  ddee  vviiddaa,,  

ccoonn  eell  oobbjjeettiivvoo  ddee  mmeejjoorraarr  llaa  ddiieettaa  yy  rreeaalliizzaarr  mmááss  aaccttiivviiddaaddeess  ffííssiiccaass  qquuee  

ffaavvoorreezzccaa  uunnaa  bbuueennaa  ccoonndduuccttaa  ffííssiiccaa  yy  mmeennttaall..  (2)(2)  

  

LLaa  eelleevvaacciióónn  ddee  llaass  cciiffrraass  ddee  pprreessiióónn  aarrtteerriiaall  ((PPAA))  ppoorr  eenncciimmaa  ddee  llooss  vvaalloorreess  

nnoorrmmaalleess  eess  uunnoo  ddee  llooss  pprroobblleemmaass  ddee  ssaalluudd  mmááss  ffrreeccuueenntteemmeennttee  oobbsseerrvvaaddooss  eenn  llaa  

ppoobbllaacciióónn  ccuubbaannaa,,  ccaaddaa  aaññoo  uunn  nnúúmmeerroo  ccoonnssiiddeerraabbllee  ddee  nnuueevvooss  iinnddiivviidduuooss  ssee  

uunneenn  aall  ggrruuppoo  ddee  hhiippeerrtteennssooss  qquuee  eexxiisstteenn  eenn  llaa  ppoobbllaacciióónn..  AAllggoo  mmááss  ddee  ddooss  

mmiilllloonneess  ddee  ccuubbaannooss  aaccttuuaallmmeennttee  ppaaddeecceenn  eessttaa  eennffeerrmmeeddaadd,,  ppaarraa  uunn  2288  ––  3322%%  

eenn  llooss  aadduullttooss..(5)(5)  

  

CCoonn  rreellaacciióónn  aall  iinnddiivviidduuoo  aaffeeccttaaddoo,,  eell  ssiisstteemmaa  nnaacciioonnaall  ddee  ssaalluudd  ttiieennee  llaa  

rreessppoonnssaabbiilliiddaadd  ddee  ddeetteeccttaarrlloo  dduurraannttee  ttooddaa  llaa  vviiddaa,,  ddee  eessttaa  ffoorrmmaa  eell  rriieessggoo  ddee  

ccoommpplliiccaacciióónn  yy  mmuueerrttee  pprreesseennttaaddoo  ddiissmmiinnuuyyee  ccoonnssiiddeerraabblleemmeennttee..  

  

LLaa  ffaallttaa  ddee  eejjeerrcciicciiooss,,  mmeejjoorr  ccoonnoocciiddaa  ccoommoo  sseeddeennttaarriissmmoo  eess  uunn  iimmppoorrttaannttee  ffaaccttoorr  

ddee  rriieessggoo  ppaarraa  eell  ddeessaarrrroolllloo  ddee  llaa  hhiippeerrtteennssiióónn  aarrtteerriiaall..  EEss  ccoonnoocciiddoo  qquuee  uunnaa  

aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  aaeerróóbbiiccaa  ssiisstteemmááttiiccaa  ffaavvoorreeccee  eell  mmaanntteenniimmiieennttoo  oo  llaa  ddiissmmiinnuucciióónn  

ddeell  ppeessoo  ccoorrppoorraall  ccoonn  uunn  ccoonnssiigguuiieennttee  bbiieenneessttaarr  ffííssiiccoo  yy  ppssííqquuiiccoo  ddeell  iinnddiivviidduuoo..  LLaass  

ppeerrssoonnaass  ccoonn  pprreessiióónn  aarrtteerriiaall  nnoorrmmaall  ccoonn  uunnaa  vviiddaa  sseeddeennttaarriiaa  iinnccrreemmeennttaa  eell  rriieessggoo  

ddee  ppaaddeecceerr  ddee  pprreessiióónn  aarrtteerriiaall  eelleevvaaddaa  eennttrree  uunn  2200  %%  aa  uunn  5500  %%..(5)(5)  

  

DDee  llooss  nnuummeerroossooss  eessttuuddiiooss  rreeaalliizzaaddooss  eenn  FFrraammiinngghhaamm  ddeemmoossttrróó  ssuu  aassoocciiaacciióónn  ccoonn  

oottrraass  aaffeecccciioonneess  ccoommoo  llaa  oobbeessiiddaadd,,  eennccoonnttrráánnddoossee  eenn  eell  7788%%  ddee  llooss  hhoommbbrreess  yy  eenn  



uunn    6644%%  ddee  llaass  mmuujjeerreess..  EEnn    aaqquueellllooss  qquuee  ppaaddeeccííaann  ddee  DDiiaabbeetteess  MMeelllliittuuss    ddee  llaarrggaa  

dduurraacciióónn  eenn  uunn  6666%%..  EEll  iinnccrreemmeennttoo  ddee  llaa  iinnggeessttiióónn  ddee  aallccoohhooll  aauummeennttóó  

pprrooggrreessiivvaammeennttee  llaass  cciiffrraass  ddee  hhiippeerrtteennssiióónn  aarrtteerriiaall..  AAssíí  mmiissmmoo  lloo  hhiizzoo  eell  

ttaabbaaqquuiissmmoo..  LLooss  iinnddiivviidduuooss  ccoonn  iinnaaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  aallccaannzzaann  uunn  rriieessggoo  ddeell  3355%%  ddee  

ppaaddeecceerr  hhiippeerrtteennssiióónn  aarrtteerriiaall..  (5)(5)    

  

MMuucchhooss  hhaann  ssiiddoo  llooss  aauuttoorreess  qquuee  ssuuggiieerreenn  llaa  pprrááccttiiccaa  ssiisstteemmááttiiccaa  ddeell  eejjeerrcciicciioo  

ffííssiiccoo  ccoommoo  ttrraattaammiieennttoo  ppaarraa  llaa  rreedduucccciióónn  ddee  llaass  pprreessiioonneess  aarrtteerriiaalleess  aall  nniivveell  

nnoorrmmaall  ssiinn  mmeeddiiccaammeennttooss..  (4) (5) (10) ( 14)(4) (5) (10) ( 14)  

  

LLaa  uuttiilliizzaacciióónn  ddeell  eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  ccoommoo  mmeeddiioo  tteerraappééuuttiiccoo  eess  ttaann  aannttiigguuoo  ccoommoo  llaa  

pprrooppiiaa  hhuummaanniiddaadd,,  eenn  rreellaacciióónn  ccoonn  eessttoo;;  ssoonn  mmuuyy  ccoonnoocciiddooss  llooss  ttrraabbaajjooss  ddee  

mmuucchhooss  mmééddiiccooss  qquuee  eenn  aaqquueell  eennttoonncceess  rreecceettaabbaann  ccoommoo  mmeeddiiccaammeennttoo  

ddeetteerrmmiinnaaddaass  aaccttiivviiddaaddeess  ffííssiiccaass  yy  oobbtteennííaann  ssaallddooss  ppoossiittiivvooss  ccoonn    eessttee  ttiippoo  ddee  

ttrraattaammiieennttoo..  

    

EEnn  nnuueessttrroo  ppaaííss  ssee  hhaann  lllleevvaaddoo  hhaa  ccaabboo  vvííaass  yy  ffóórrmmuullaa  ppaarraa  llaa  eejjeerrcciittaacciióónn  ddee  llaass  

aaccttiivviiddaaddeess  ffííssiiccaass  eenn  llooss  ppaacciieenntteess  hhiippeerrtteennssooss..  LLaass  ÁÁrreeaass  TTeerraappééuuttiiccaass  ddee  llaa  

CCuullttuurraa  FFííssiiccaa,,  hhaaccee  ccaassii  vveeiinnttee  aaññooss,,  vviieenneenn  ddeessaarrrroollllaannddoo  uunn  pprrooggrraammaa  ddee  

aatteenncciióónn  aa  llaa  ccaarrddiiooppaattííaa,,  aauunnqquuee  nnoo  hhaa  ddaaddoo  rreessppuueessttaa  aa  llaass  ddeemmaannddaass  ddee  llaa  

aaccttuuaalliiddaadd  ddaaddoo  eell  eessppaacciioo  yy  eell  hhoorraarriioo  eenn  eell  ccuuaall  ffuunncciioonnaa,,  iinnccrreemmeennttáánnddoossee    eessttee  

ffaaccttoorr  ddee  rriieessggoo  eenn  llaa  ppoobbllaacciióónn  llaabboorraallmmeennttee  aaccttiivvaa..  

 

  LLaa  pprroovviinncciiaa  CCiieennffuueeggooss,,  aauunnqquuee  eessttáá  eennffrraassccaaddoo  eenn  eessttee  pprrooggrraammaa,,  hhaayy  qquuee  

sseeññaallaarr  qquuee  pprreesseennttaa  llaa  ddeeffiicciieenncciiaa  aanntteerriioorrmmeennttee  sseeññaallaaddaa,,  ddaannddoo  ccoommoo  

rreessuullttaaddoo  qquuee  aall  cciieerrrree  ddeell  aaññoo  22000011,,  llaa  ppoobbllaacciióónn  ddiissppeennssaarriizzaaddaa  eerraa  ddee  5577  331155  

hhiippeerrtteennssooss  lloo  qquuee  rreepprreesseennttaa  uunnaa  ttaazzaa  ddee  114444,,  11  ppoorr  ccaaddaa  mmiill  hhaabbiittaanntteess..  

  

  EEll  pprrooyyeeccttoo  gglloobbaall  CCiieennffuueeggooss,,  ddeessppuuééss  ddee  44  aaññooss  rreedduujjoo  llaa  pprreevvaalleenncciiaa  ddee  HHTTAA  

ddee  4433..99%%  aa  3388..55%%..  LLaa  OOrrggaanniizzaacciióónn  MMuunnddiiaall  ddee  llaa  SSaalluudd  ((OOMMSS))  eessttiimmaa  qquuee  uunnaa  

ddiissmmiinnuucciióónn  ddee  22  mmmm  HHgg  eenn  pprreessiióónn  aarrtteerriiaall  ((PPAA))  mmeeddiiaa  ddee  llaa  ppoobbllaacciióónn  pprroodduuccee  



uunnaa  rreedduucccciióónn  ddee  66%%  ddee  llaa  mmoorrttaalliiddaadd  aannuuaall  ppoorr  aacccciiddeennttee  vvaassccuullaarr  eenncceeffáálliiccoo  

((AAVVEE)),,  44%%  ppaarraa  llaass  ccaarrddiioovvaassccuullaarreess  yy  uunn  33%%  ppaarraa  ttooddaass  llaass  ccaauussaass  aassoocciiaaddaass..  SSii  

eessttoo  ssee  aapplliiccaa  aa  llaa  rreedduucccciióónn  mmeeddiiaa  llooggrraaddaa  eenn  CCiieennffuueeggooss  ((aapprrooxxiimmaaddaammeennttee  33..55  

mmmmHHgg)),,  ppuueeddee  llooggrraarrssee  ddiissmmiinnuucciioonneess  ddee  99%%  ppaarraa  llaass  eennffeerrmmeeddaaddeess  

cceerreebbrroovvaassccuullaarreess,,  66%%  ppaarraa  llaass  ccaarrddiioovvaassccuullaarreess  yy  44..55%%  ppaarraa  ttooddaass  llaass  ccaauussaass..(5)      (5)

  

EEll  IInnssttiittuuttoo  NNaacciioonnaall  ddee  DDeeppoorrtteess,,  EEdduuccaacciióónn  FFííssiiccaa  yy  RReeccrreeaacciióónn  ((IINNDDEERR)),,  

rreecciieenntteemmeennttee,,  hhaa  ccrreeaaddoo  uunn  PPrrooggrraammaa  ddee  AAccttiivviiddaaddeess  FFííssiiccaass  ppaarraa  eell  TTrraattaammiieennttoo  

ddee  llaa  HHTTAA  ccoonn  eell  pprriinncciippaall  oobbjjeettiivvoo  ddee  mmeejjoorraarr  llaa  ccaalliiddaadd  ddee  vviiddaa  ddee  llooss  

hhiippeerrtteennssooss  aa  ttrraavvééss  ddee  llaa  pprrááccttiiccaa  ddee  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  aaeerróóbbiiccooss,,  eell  ccuuaall  ddeebbeerráá  

ddeessaarrrroollllaarrssee  pprreeffeerreenntteemmeennttee  aanntteess  oo  ddeessppuuééss  ddee  llaa  jjoorrnnaaddaa  llaabboorraall  eenn  llaass  áárreeaass  

ccrreeaaddaass  eenn  llaass  ccoommuunniiddaaddeess  oo  ccoommbbiinnaaddooss  ddeeppoorrttiivvooss,,  ppaarraa  ddaarrllee  aatteenncciióónn  aa  eessooss  

ttrraabbaajjaaddoorreess  hhiippeerrtteennssooss  qquuee  nnoo  ppuueeddeenn  aassiissttiirr  aa  llaass  ÁÁrreeaass  TTeerraappééuuttiiccaass..  

  

TTooddaass  llaass  ccoommuunniiddaaddeess  nnoo  ttiieennee  ccrreeaaddaass  eessaass  áárreeaass,,  yy    nnuueessttrrooss  ttrraabbaajjaaddoorreess  nnoo  

ppuueeddeenn  rreecciibbiirr  llooss  bbeenneeffiicciiooss  ddee  eessttee  pprrooggrraammaa,,  ppoorr  eessoo  nnooss  ddiimmooss  aa  llaa  ttaarreeaa  ddee  

lllleevvaarr  llaa  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  aall  cceennttrroo  llaabboorraall  TTaalllleerr  ddee  TTrraannssppoorrttee  yy  MMaanntteenniimmiieennttoo  ddeell  

CCIIMMEEXX  SS..AA..  ddee  llaa  SSuuccuurrssaall  CCeennttrroo  OOeessttee,,  ddoonnddee  eexxiissttee  uunnaa  pprreevvaalleenncciiaa  ddee  1188,,  88  %%  

ddee  ttrraabbaajjaaddoorreess  hhiippeerrtteennssooss,,  ttoommaannddoo  ccoommoo  gguuííaa  eessee  pprrooggrraammaa  yy  aaddaappttaarrlloo  aa  

nnuueessttrraass  ccoonnddiicciioonneess,,  ccoommoo  uunnaa  eessttrraatteeggiiaa  ppaarraa  ccoonnttrroollaarr  llooss  nniivveelleess  ddee  tteennssiióónn  

aarrtteerriiaall  eenn  eessttooss  ttrraabbaajjaaddoorreess,,  uuttiilliizzaannddoo  nnuueessttrroo  PPllaann  RReehhaabbiilliittaaddoorr  ccoonn  EEjjeerrcciicciiooss  

FFííssiiccooss..  

  

  

  

 

 

 

 

Objeto de Estudio
 HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall..  

 



 

       CAMPO DE ACCIÓN: 

 

 RReehhaabbiilliittaacciióónn  ccoonn  EEjjeerrcciicciiooss  FFííssiiccooss..  

  

 
     PROBLEMA CIENTÍFICO:  

 

¿¿  AAllccaannzzaarráá  eell  TTrraattaammiieennttoo  RReehhaabbiilliittaaddoorr  ccoonn  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  uunn  ddeessaarrrroolllloo  

eeffeeccttiivvoo  eenn  eell  ccoonnttrrooll  ddee  llaa  HHTTAA  eenn  llooss  ppaacciieenntteess  hhiippeerrtteennssooss  ddeell  TTaalllleerr  ddee  

TTrraannssppoorrttee  yy  MMaanntteenniimmiieennttoo  ddeell  CCIIMMEEXX  SS..AA..  ddee  llaa  SSuuccuurrssaall  CCeennttrroo  OOeessttee??  

      

                OBJETIVO: 

 

 DDeetteerrmmiinnaarr  llaa  eeffeeccttiivviiddaadd  ddeell  TTrraattaammiieennttoo  RReehhaabbiilliittaaddoorr  ccoonn  eejjeerrcciicciiooss  

ffííssiiccooss  eenn  llooss  ttrraabbaajjaaddoorreess  hhiippeerrtteennssooss  eenn  eessttuuddiioo..  

            
          HIPÓTESIS: 

 

SSii  ssee  aapplliiccaa  uunn  pprrooggrraammaa  ddee  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  eenn  llooss  ppaacciieenntteess  hhiippeerrtteennssooss  ddeell  

TTaalllleerr  ddee  TTrraannssppoorrttee  yy  MMaanntteenniimmiieennttoo  ddeell  CCIIMMEEXX  SS..AA..  ddee  llaa  SSuuccuurrssaall  CCeennttrroo  OOeessttee  

ssee  llooggrraarráá  eell  ccoonnttrrooll  ddee  llaa  HHTTAA..  

 

 Variable Independiente          Programa de ejercicios físicos 

   

 Variable Dependiente             Control de la HTA. 

 

 

 



 

 

     MUESTRA 

 

SSee  rreeaalliizzóó  uunn  eessttuuddiioo  ddeessccrriippttiivvoo  lloonnggiittuuddiinnaall  eenn  eell  TTaalllleerr  ddee  TTrraannssppoorrttee  yy  

MMaanntteenniimmiieennttoo  ddee  llaa  SSuuccuurrssaall  CCIIMMEEXX  SS..AA..  CCeennttrroo  OOeessttee,,  aapplliiccaannddoo  uunn  pprrooggrraammaa  

ddee  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  ppaarraa  llaa  rreehhaabbiilliittaacciióónn  ddee  llaa  HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall,,  eenn  eell  ppeerrííooddoo  

ccoommpprreennddiiddoo  eennttrree  nnoovviieemmbbrree  ddeell  22000011  yy  aabbrriill  ddeell  22000022,,  ddoonnddee  eexxiissttee  uunnaa  

ppoobbllaacciióónn  ddee  1188,,88  %%  ddee  ttrraabbaajjaaddoorreess  aaffeeccttaaddooss  ccoonn  HHTTAA,,  uuttiilliizzaannddoo  uunn  ggrruuppoo  

eexxppeerriimmeennttaall  yy  uunn  ggrruuppoo  ccoonnttrrooll,,  sseelleecccciioonnaaddooss  aall  aazzaarr  yy  rreeaalliizzáánnddoollee  uunnaa  

eennttrreevviissttaa  aa  ccaaddaa  ppaacciieennttee  ddiiaaggnnoossttiiccaaddoo  ppaarraa  eell  ccoonnttrrooll  ddee  ffaaccttoorreess  ddee  rriieessggoo  qquuee  

ppuueeddeenn  aaffeeccttaarr  llaa  HHTTAA..  

 

     ATERIALES UTILIZADOS: 

 

 

     

 

 

 M
 P
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 E
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 M

 M

 M

 M
   
esa con tallímetro.   

ronómetro. 

ilbato. 

sfigmomanómetro. 

stetoscopio. 

istoria Clínica (Documento de análisis) 

ÉTODOS UTILIZADOS: 

étodo Experimental. 

étodo de la medición. 

étodo de la entrevista. 

étodo Estadístico. 



CAPÍTULO I. 

FUNDAMENTACIÓN TEÓRICA 

  

DEFINICIÓN DE LA PRESIÓN ARTERIAL:DEFINICIÓN DE LA PRESIÓN ARTERIAL:  

LLaa  PPrreessiióónn  AArrtteerriiaall  ((PPAA))  ssee  ddeeffiinnee  ccoommoo  llaa  ffuueerrzzaa  eejjeerrcciiddaa  ppoorr  llaa  ssaannggrree  ccoonnttrraa  

ccuuaallqquuiieerr  áárreeaa  ddee  llaa  ppaarreedd  aarrtteerriiaall  yy  ssee  eexxpprreessaa  aa  ttrraavvééss  ddee  llaass  ddiiffeerreenntteess  ttééccnniiccaass  

ddee  mmeeddiicciióónn  ccoommoo  PPAA  ssiissttóólliiccaa,,  PPAA  ddiiaassttóólliiccaa  yy  PPAA  mmeeddiiaa..(6) (7)(8)(6) (7)(8)    

  

LLaa  PPrreessiióónn  AArrtteerriiaall  ((PPAA))  ssiigguuiieennddoo  eell  ccrriitteerriioo  ddee  GGaallllaavvaarrddiinn    ppooddeemmooss  ddeecciirr  qquuee  eess  

uunnaa  ffuueerrzzaa  ccrreeaaddaa  ppoorr  eell  ccoorraazzóónn,,  mmaanntteenniiddaa  ppoorr  llaa  eellaassttiicciiddaadd  aarrtteerriiaall  yy  

rreegguullaaddaass  ppoorr  llaass  rreessiisstteenncciiaass  ppeerriifféérriiccaass..  EEnn  ttooddaa  pprreessiióónn  ssaanngguuíínneeaa  ddeebbeemmooss  

ddeetteerrmmiinnaarr  llaa  mmááxxiimmaa  qquuee  ccoorrrreessppoonnddee  aa  llaa  ssííssttoollee  vveennttrriiccuullaarr  ((  PPrreessiióónn  mmááxxiimmaa  oo  

ssiissttóólliiccaa))  yy  llaa  mmíínniimmaa  qquuee  nnoo  eess  mmááss  qquuee  llaa  pprreessiióónn  qquuee  qquueeddaa  ddeessppuuééss  ddee  

hhaabbeerrssee  ddeessvvaanneecciiddoo  llaa  aanntteerriioorr  ((PPrreessiióónn  ddiiaassttóólliiccaa))  mmaanntteenniieennddoo  eellllaass  ddooss  uunnaa  

ccoorrrreessppoonnddeenncciiaa  ddeennttrroo  ddee  cciieerrttooss  lliimmiitteess  hhoommooggéénneeooss  ((aauunnqquuee  vvaarriiaabblleess))  (9)(9)..  

  

TTeennssiióónn  AArrtteerriiaall,,  pprreessiióónn  eejjeerrcciiddaa  ppoorr  llaa  ssaannggrree  ssoobbrree  llaass  ppaarreeddeess  ddee  llaass  aarrtteerriiaass..  

LLaa  tteennssiióónn  aarrtteerriiaall  eess  uunn  íínnddiiccee  ddee  ddiiaaggnnóóssttiiccoo  iimmppoorrttaannttee,,  eenn  eessppeecciiaall  ddee  llaa  

ffuunncciióónn  cciirrccuullaattoorriiaa..  DDeebbiiddoo  aa  qquuee  eell  ccoorraazzóónn  ppuueeddee  iimmppuullssaarr  hhaacciiaa  llaass  ggrraannddeess  

aarrtteerriiaass  uunn  vvoolluummeenn  ddee  ssaannggrree  mmaayyoorr  qquuee  eell  qquuee  llaass  ppeeqquueeññaass  aarrtteerriioollaass  yy  

ccaappiillaarreess  ppuueeddeenn  aabbssoorrbbeerr,,  llaa  pprreessiióónn  rreettrróóggrraaddaa  rreessuullttaannttee  ssee  eejjeerrccee  ccoonnttrraa  llaass  

aarrtteerriiaass..  CCuuaallqquuiieerr  ttrraassttoorrnnoo  qquuee  ddiillaattee  oo  ccoonnttrraaiiggaa  llooss  vvaassooss  ssaanngguuíínneeooss,,  oo  aaffeeccttee  

ssuu  eellaassttiicciiddaadd,,  oo  ccuuaallqquuiieerr  eennffeerrmmeeddaadd  ccaarrddiiaaccaa  qquuee  iinntteerrffiieerraa  ccoonn  llaa  ffuunncciióónn  ddee  

bboommbbeeoo  ddeell  ccoorraazzóónn,,  aaffeeccttaa  llaa  pprreessiióónn  ssaanngguuíínneeaa..  EEnn  llaass  ppeerrssoonnaass  ssaannaass  llaa  

tteennssiióónn  aarrtteerriiaall  nnoorrmmaall  ssee  ssuueellee  mmaanntteenneerr  ddeennttrroo  ddee  uunn  mmaarrggeenn  ddeetteerrmmiinnaaddoo..  EEll  

ccoommpplleejjoo  mmeeccaanniissmmoo  nneerrvviioossoo  qquuee  eeqquuiilliibbrraa  yy  ccoooorrddiinnaa  llaa  aaccttiivviiddaadd  ddeell  ccoorraazzóónn  yy  

ddee  llaass  ffiibbrraass  mmuussccuullaarreess  ddee  llaass  aarrtteerriiaass,,  ccoonnttrroollaaddoo  ppoorr  llooss  cceennttrrooss  nneerrvviioossooss  

cceerreebbrrooeessppiinnaall  yy  ssiimmppááttiiccoo,,  ppeerrmmiittee  uunnaa  aammpplliiaa  vvaarriiaacciióónn  llooccaall  ddee  llaa  ttaassaa  ddee  fflluujjoo  

ssaanngguuíínneeoo  ssiinn  aalltteerraarr  llaa  tteennssiióónn  aarrtteerriiaall  ssiissttéémmiiccaa..(10)(10)  



CCoonn  ffrreeccuueenncciiaa  ssee  sseeññaallaa  qquuee  llaa  mmiissmmaa  eess  ccoonnttrroollaaddaa  ppoorr  eell  ggaassttoo  ccaarrddííaaccoo  yy  llaa  

rreessiisstteenncciiaa  ppeerriifféérriiccaa  ttoottaall  yyaa  qquuee  ccoommoo  ssee  ssaabbee  ééssttaa  eess  iigguuaall  aall  pprroodduuccttoo  ddee  

aammbbaass..  EEnn  cciieerrttoo  sseennttiiddoo  eessttee  ppllaanntteeaammiieennttoo  eess  ccoorrrreeccttoo,,  ssiinn  eemmbbaarrggoo,,  nniinngguunnoo  

ddee  eellllooss  llaa  ccoonnttrroollaa  ddee  mmaanneerraa  aabbssoolluuttaa  ppoorrqquuee  aa  ssuu  vveezz  eessttooss  ddeeppeennddeenn  ddee  

mmuucchhooss  oottrrooss  ffaaccttoorreess  ffiissiioollóóggiiccooss  ccoommoo  ppoorr  eejjeemmpplloo::  

                GGaassttoo  CCaarrddííaaccoo  ((GGCC))::  EEssttáá  ddeetteerrmmiinnaaddoo  ppoorr  llaa  ffrreeccuueenncciiaa  ccaarrddiiaaccaa  yy  llaa  

ffuueerrzzaa  ddee  ccoonnttrraacccciióónn,,  eessttooss  aa  ssuu  vveezz  eessttáánn  eenn  ffuunncciióónn  ddeell  rreettoorrnnoo  vveennoossoo  qquuee  

ddeeppeennddee  ddee  oottrrooss  ffaaccttoorreess  ccoommoo  ssoonn::  llaa  aaccttiivviiddaadd  ccoonnssttrriiccttoorraa  oo  ddiillaattaaddoorraa  ddee  llaass  

vveennaass,,  llaa  aaccttiivviiddaadd  ddeell  ssiisstteemmaa  rreennaall,,  eettcc......    

              RReessiisstteenncciiaa  PPeerriifféérriiccaa  TToottaall  ((RRPPTT))::  DDeeppeennddeerráá  ddee  llaa  aaccttiivviiddaadd  

ccoonnssttrriiccttoorraa  oo          ddiillaattaaddoorraa  ddee  llaass  aarrtteerriioollaass,,  ddeell  eejjee  rreenniinnaa  aannggiiootteennssiinnaa  yy  ddee  llaa  

pprrooppiiaa  mmaaggnniittuudd  ddeell  GGCC  eennttrree  oottrrooss..    

  EEnn  ccoonnsseeccuueenncciiaa  eell  GGCC  yy  llaa  RRPPTT  ssoonn  ooppeerraaddoorreess  ppaarraa  eell  ccoonnttrrooll  ddee  llaa  PPAA  ;;  qquuee  ssee  

ddeebbeenn  aa  ssiisstteemmaass  ddee  mmeeccaanniissmmooss  ddee  rreegguullaacciióónn  mmááss  ccoommpplleejjooss  rreellaacciioonnaaddooss  eennttrree  

ssíí  yy  ttiieenneenn  aa  ssuu  ccaarrggoo  ffuunncciioonneess  eessppeeccííffiiccaass..  (6)(7) (6)(7) 

  

SSee  ccoonnooccee  qquuee  llaa  TTAA  ttiieennee  uunn  rriittmmoo  cciirrccaaddiiaannoo,,  qquuee  llaass  cciiffrraass  tteennssiioonnaalleess  mmááss  

bbaajjaass  ssee  aallccaannzzaann    dduurraannttee  eell  ssuueeññoo  pprrooffuunnddoo  ddee  33::0000  aa..mm..  aa  44::0000  aa..mm..,,  qquuee  

ccoommiieennzzaa  aa  ssuubbiirr  lliiggeerraammeennttee  aa  ppaarrttiirr  ddee  eessaa  hhoorraa  aaúúnn  ccoonn  llaa  ppeerrssoonnaa  ddoorrmmiiddaa..  

DDee  77::0000  aa..mm..  aa  88::0000  aa..mm..,,  aall  lleevvaannttaarrssee,,  llaa  TTAA  ccoonnttiinnúúaa  eelleevváánnddoossee  hhaassttaa  

aallccaannzzaarr  ssuu  cciiffrraa  mmááss  aallttaa  eennttrree  llaass  1122::0000  pp..mm..  yy  llaa  11::0000  pp..mm..  ssee  mmaannttiieennee  eenn  

mmeesseettaa  hhaassttaa  llaass  77::0000  pp..mm..  ––  88::0000  pp..mm..  eenn  qquuee  ccoommiieennzzaa  aa  ddeesscceennddeerr  ppaarraa  

aallccaannzzaarr  llaass  cciiffrraass  mmááss  bbaajjaass  eenn  eell  ssuueeññoo  ddee  llaa  mmaaddrruuggaaddaa..  (11) (11) 

  

  

  

  

  



DEFINICIÓN DE LA HIPERTENSIÓN ARTERIAL:DEFINICIÓN DE LA HIPERTENSIÓN ARTERIAL:  

  

SSeeggúúnn  llooss  ccrriitteerriiooss  ddee  llaa  oorrggaanniizzaacciióónn  MMuunnddiiaall  ddee  llaa  SSaalluudd  ((  OOMMSS  )),,  llaa  HHTTAA  ppuueeddee  

ddeeffiinniirrssee  ccoommoo  uunn  llaa  eelleevvaacciióónn  ccrróónniiccaa  ddee  uunnaa  oo  ddee  llaass  ddooss  pprreessiioonneess  aarrtteerriiaalleess  

ssiissttóólliiccaass  oo  ddiiaassttóólliiccaass  ppoorr  eenncciimmaa  ddee  llooss  vvaalloorreess  nnoorrmmaalleess,,  ttoommaannddoo  ccoommoo  llíímmiitteess  

mmááxxiimmooss  llooss  qquuee  aa  ccoonnttiinnuuaacciióónn  cciittaammooss::  1155--1199  aaññooss  ((114400//9900)),,  2200--2299  

aaññooss((115500//9900)),,  3300--6644  aaññooss  ((116600//9955)),,  6600  aaññooss  yy  mmááss  ((117700//9955))..  (6) (12) (13)(6) (12) (13)  

  

ÁÁllvvaarreess  SSiinntteess  ddeeffiinnee  llaa  HHTTAA  ccoommoo  llaass  cciiffrraass  ssuuppeerriioorreess  aa  114400  mmmmHHgg  ssiissttóólliiccaa  yy  9900  

mmmmHHgg  ddiiaassttóólliiccaa  oo  qquuee  eessttee  aanntteecceeddeennttee  ssee  pprreesseennttee  eenn  iinnddiivviidduuooss  ccoonn  cciiffrraass  

nnoorrmmaalleess  eenn  eell  mmoommeennttoo  ddee  llaa  ttoommaa,,  ppeerroo  bbaajjoo  mmeeddiiccaacciióónn  hhiippootteennssoorraa..  EEssttee  

llíímmiittee  iinnffeerriioorr  eess  aacceeppttaaddoo  ddee  mmaanneerraa  ggeenneerraalliizzaaddaa  ccoommoo  eell  ppuunnttoo  aa  ppaarrttiirr  ddeell  ccuuaall  

ssee  iinnccrreemmeennttaa  ddee  mmaanneerraa  ssiiggnniiffiiccaattiivvaa  llaa  mmoorrbbiilliiddaadd  yy  mmoorrttaalliiddaadd  rreellaacciioonnaaddaass  ccoonn  

eell  aasscceennssoo  tteennssiioonnaall..  (14)(14)  

  

HHooyy  ddííaa  ssee  eennttiieennddee  ppoorr  HHTTAA  eell  aauummeennttoo  ddee  llaa  pprreessiióónn  aarrtteerriiaall  aa  ppaarrttiirr  ddee  114400  yy  

9900  mmmmHHgg  eenn  aadduullttooss  mmaayyoorreess  ddee  1188  aaññooss..(15)(15)  

  

EEnn  ccoonnddiicciioonneess  nnoorrmmaalleess,,  eell  ccoorraazzóónn  llaattee  ddee  6600  aa  8800  vveecceess  ppoorr  mmiinnuuttoo..  CCoonn  ccaaddaa  

llaattiiddoo  mmaannddaa  uunnaa  oollaa  ddee  ssaannggrree  aa  ssuuss  aarrtteerriiaass..  EEssttoo  hhaaccee  qquuee  llaa  pprreessiióónn  ssee  eelleevvee  

eenn  llaass  aarrtteerriiaass..  PPoorr  oottrraa  ppaarrttee  llaa  pprreessiióónn  bbaajjaa  ccuuaannddoo  eell  ccoorraazzóónn  ddeessccaannssaa  eennttrree  

llaattiiddooss..  

  

PPooddeemmooss  eennttoonncceess  ddeecciirr  qquuee  llaa  HHTTAA  eess  uunnaa  eennffeerrmmeeddaadd  ccrróónniiccaa  nnoo  ttrraannssmmiissiibbllee  

qquuee  ssee  ccaarraacctteerriizzaa  ppoorr  eell  aauummeennttoo  ddee  llaa  pprreessiióónn  aa  llaa  qquuee  fflluuyyee  llaa  ssaannggrree  eenn  eell  

iinntteerriioorr  ddee  llooss  vvaassooss  ssaanngguuíínneeooss  lloo  qquuee  pprroovvooccaa,,  ttaannttoo  eenn  llaass  ggrraannddeess  aarrtteerriiaass  

ccoommoo  eenn  aarrtteerriioollaass  yy  llooss  ccaappiillaarreess  qquuee  iirrrriiggaann  llooss  óórrggaannooss  yy  tteejjiiddooss  ppiieerrddaann  

eellaassttiicciiddaadd  yy  ssuu  ccaalliibbrree  ssee  eessttrreecchhaa  ppeelliiggrroossaammeennttee..  SSii  eessttaa  ssiittuuaacciióónn  nnoo  ssee  

ccoorrrriiggee,,  eell  ccoorraazzóónn,,  ppaarraa  ccoommppeennssaarrllaa,,  hhiippeerrffuunncciioonnaa  ccoommoo  bboommbbaa  ppaarraa  vveenncceerr  llaa  



vvaassooccoonnssttrriicccciióónn  yy  llaa  ppéérrddiiddaa  ddee  llaa  eellaassttiicciiddaadd  vvaassccuullaarr  ddee  llooss  hhiippeerrtteennssooss..  CCoonn  eell  

ffiinn  ddee  aaddaappttaarrssee  aa  eessttaa  ssiittuuaacciióónn,,  eell  ccoorraazzóónn  aauummeennttaa  ssuu  mmaassaa  mmuussccuullaarr  yy  ssee  

pprroodduuccee  uunnaa  ssoobbrreeccaarrggaa  ffuunncciioonnaall  qquuee  eevvoolluucciioonnaa  aa  llaa  iinnssuuffiicciieenncciiaa  ccaarrddiiaaccaa  

ssiieennddoo  ccaauussaa  iimmppoorrttaannttee  ddee  iinnffaarrttoo  ddeell  mmiiooccaarrddiioo  aauunnqquuee  nnoo  ssoolloo  ssee  aaffeeccttaa  ééssttee,,  

ssiinnoo  ttaammbbiiéénn  SSNNCC,,  rriiññóónn,,  rreettiinnaa,,  eettcc..,,  ppoorr  ttaannttoo  ccoonnssttiittuuyyeenn  uunnaa  aammeennaazzaa  sseerriiaa  

ppaarraa  llaa  vviiddaa,,  ppoorr  lloo  qquuee  ssee  hhaaccee  nneecceessaarriioo  ttoommaarr  mmeeddiiddaass  ppaarraa  ccoonnttrroollaarrllaa..  (11)(11)  

CCoonn  aarrrreegglloo  aa  lloo  aanntteerriioorrmmeennttee  eexxppuueessttoo,,  ddiirreemmooss  qquuee  uunn  ssuujjeettoo  ppaaddeeccee  

hhiippeerrtteennssiióónn  aarrtteerriiaall,,  oo  qquuee  eess  hhiippeerrtteennssoo,,  ccuuaannddoo  ssuuss  cciiffrraass  tteennssiioonnaalleess,,  ttoommaaddaass  

eenn  rreeppoossoo  eexxcceeddeenn  ddee  114400//9900  mmmmHHgg,,  yy  aaddeemmááss  ppeerrssiisstteenn  aa  lloo  llaarrggoo  ddeell  ttiieemmppoo..  

HHooyy  eenn  ddííaa,,  llaass  cciiffrraass  ddee  nnoorrmmaalliiddaadd  tteennssiioonnaall  ssee  ccoonnssiiddeerraann  eenn  ttoorrnnoo  aa  113300//8855  

mmmmHHgg,,  mmiieennttrraass  qquuee  112200//8800  mmmmHHgg  sseerrííaann  llaass  cciiffrraass  ""iiddeeaalleess""..  (14)(14)  

  

LLaa  iimmppoorrttaanncciiaa  ccllíínniiccaa  ddee  llaa  hhiippeerrtteennssiióónn,,  rraaddiiccaa  nnoo  ttaannttoo  eenn  eell  vvaalloorr  aabbssoolluuttoo  ddee  

ssuuss  cciiffrraass,,  ssiinnoo  eenn  llaa  lleessiióónn  qquuee  pprroodduuccee  eenn  ddeetteerrmmiinnaaddooss  óórrggaannooss  ((óórrggaannooss  

ddiiaannaa))  ddee  llooss  qquuee  eell  ccoorraazzóónn  yy  llaass  aarrtteerriiaass,,  eell  cceerreebbrroo,,  eell  rriiññóónn  yy  llaa  rreettiinnaa,,  ssoonn  llooss  

mmááss  aaffeeccttaaddooss,,  yy  ppoorr  ttaannttoo  ccoonnsseeccuueenncciiaa  ddee  llaass  ccoommpplliiccaacciioonneess  hhaabbiittuuaalleess  ddee  llaa  

hhiippeerrtteennssiióónn  aarrtteerriiaall..  (10)(10)  

  

  

CLASIFICACIÓN:CLASIFICACIÓN:  

LLaa  HHTTAA  ssee  ppuueeddee  ccllaassiiffiiccaarr  ddee  ttrreess  mmaanneerraass  ddiissttiinnttaass::  (5) (13) (5) (13)   

  PPoorr  eell  nniivveell  ddee  llaa  lleeccttuurraa  ddee  llaa  PPAA..    

  PPoorr  llaa  iimmppoorrttaanncciiaa  ddee  llaass  lleessiioonneess  oorrggáánniiccaass..    

  PPoorr  llaa  eettiioollooggííaa..    

  



  

  PPoorr  eell  nniivveell  ddee  llaa  lleeccttuurraa  ddee  llaa  pprreessiióónn  aarrtteerriiaall..    

Clasificación de la Presión Arterial para Adultos de 18 años o más ( JNC – V/1993 

y VI- 1997)* 

 

    Categoría                                   

 

   Óptima                                

   Normal                                

   Normal Alta                        

Estadío 1 (Discreta) Hipertensión ** 

Estadío 1 (Ligera) 

Estadío 2 (Moderada) 

Estadío 3 (Severa) 

Estadío 4 (Muy Severa) 

 

Sistólica (mmHg)      

 

Menos de 120 

Menos de 130 

130 – 139          

140 – 159      

160 – 179    

180 – 209       

210 y más. 

 

Diastólica(mmHg) 

Menos de 80 

Menos de 85 

85 – 89 



90 – 99 

100 – 109 

110 – 119 

120 y más 

 

*Adecuación acorde a las características de nuestra población, para Cuba. 

 

**Basadas en el promedio de dos o más lecturas tomadas en cada una o más 

visitas tras el escrutinio inicial. Cuando la cifra de presión arterial sistólica o 

diastólica caen en diferentes categorías, la más elevada de las presiones es la que 

se toma para asignar la categoría de clasificación. 

  

  PPoorr  llaa  iimmppoorrttaanncciiaa  ddee  llaass  lleessiioonneess  oorrggáánniiccaass  ssee  ddiivviiddeenn  eenn::  

Fases I, II y III.Fases I, II y III.  

••  FFaassee  II..  NNoo  ssee  aapprreecciiaann  ssiiggnnooss  oobbjjeettiivvooss  ddee  aalltteerraacciióónn  oorrggáánniiccaa..  

••  FFaassee  IIII..  AAppaarreecceenn  ppoorr  lloo  mmeennooss  uunnoo  ddee  llooss  ssiigguuiieenntteess  ssiiggnnooss  ddee  aaffeecccciióónn  

oorrggáánniiccaa..  

oo  LLaa  hhiippeerrttrrooffiiaa  vveennttrriiccuullaarr  iizzqquuiieerrddaa  ((HHVVII))  eess  ddeetteeccttaaddaa  ppoorr  rraayyooss  XX,,  

eelleeccttrrooccaarrddiiooggrraammaa  ((EEKKGG))  yy  eeccooccaarrddiiooggrraaffÍÍaa..    

oo  EEssttrreecchheezz  ffooccaall  yy  ggeenneerraalliizzaaddaa  ddee  llaass  aarrtteerriiaass  rreettiinniiaannaass..    

oo  PPrrootteeiinnuurriiaa  yy  lliiggeerroo  aauummeennttoo  ddee  llaa  ccoonncceennttrraacciióónn  ddee  ccrreeaattiinniinnaa  eenn  eell  

ppllaassmmaa  oo  uunnoo  ddee  eellllooss..    

••  FFaassee  IIIIII..  AAppaarreecceenn  ssíínnttoommaass  yy  ssiiggnnooss  ddee  lleessiióónn  ddee  aallgguunnooss  óórrggaannooss  aa  ccaauussaa  

ddee  llaa  HHTTAA  eenn  ppaarrttiiccuullaarr::  

oo  CCoorraazzóónn::  IInnssuuffiicciieenncciiaa  vveennttrriiccuullaarr  iizzqquuiieerrddaa  ((IIVVII))..    

oo  EEnnccééffaalloo::  HHeemmoorrrraaggiiaa  cceerreebbrraall,,  cceerreebbeellaarr  oo  ddeell  ttaalllloo  eenncceeffáálliiccoo::  

EEnncceeffaallooppaattííaa  hhiippeerrtteennssiivvaa..    



oo  FFoonnddoo  ddee  oojjoo::  HHeemmoorrrraaggiiaa  yy  eexxuuddaaddooss  rreettiinneeaannooss  ccoonn  oo  ssiinn  eeddeemmaa  

ppaappiillaarr..  EEssttooss  ssoonn  ssiiggnnooss  ppaattooggnnoommóónniiccooss  ddee  llaa  ffaassee  mmaalliiggnnaa  

((aacceelleerraaddaa))..    

  

HHaayy  oottrrooss  ccuuaaddrrooss  ffrreeccuueenntteess  eenn  llaa  ffaassee  IIIIII  ppeerroo  nnoo  ttaann  ccllaarraammeennttee  ddeerriivvaaddooss  ddee  

mmaanneerraa  ddiirreeccttaa  ddee  llaa  HHTTAA,,  eessttooss  ssoonn::  

  

••  CCoorraazzóónn::  AAnnggiinnaa  ppeeccttoorriiss;;  iinnffaarrttoo  aagguuddoo  ddeell  mmiiooccaarrddiioo  ((IIMMAA))..    

••  EEnnccééffaalloo::  TTrroommbboossiiss  aarrtteerriiaall  iinnttrraaccrraanneeaannaa..    

••  VVaassooss  ssaanngguuíínneeooss::  AAnneeuurriissmmaa  ddiisseeccaannttee,,  aarrtteerriiooppaattííaa  oocclluussiivvaa..    

••  RRiiññóónn::  IInnssuuffiicciieenncciiaa  rreennaall..    

  

  CCllaassiiffiiccaacciióónn  SSeeggúúnn  llaa  EEttiioollooggííaa..  

99  PPrriimmaarriiaa..  

99  SSeeccuunnddaarriiaa..    

  

99  HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall  PPrriimmaarriiaa::  

LLaa  HHTTAA  pprriimmaarriiaa,,  iiddiiooppááttiiccaa  oo  eesseenncciiaall,,  ssee  ddiiccee  qquuee  aapprrooxxiimmaaddaammeennttee  ddeell  9900  aall  

9955%%  ddee  ttooddaass  llaass  ppeerrssoonnaass  ccoonn  hhiippeerrtteennssiióónn  llaa  ppaaddeecceenn..  EEssttee  ttéérrmmiinnoo  ssiiggnniiffiiccaa  

ssiimmpplleemmeennttee  qquuee  nnoo  ssee  ccoonnooccee  ccaauussaa  oorrggáánniiccaa  eevviiddeennttee..  RReecciieenntteemmeennttee  llaa  OOMMSS  

eessttáá  ccoonnssiiddeerraannddoo  qquuee  ssee  hhaann  aaccuummuullaaddoo  ssuuffiicciieenntteess  ccoonnoocciimmiieennttooss  ssoobbrree  llaass  

ccaauussaass  ddee  llaa  HHTTAA,,  lloo  ccuuaall  jjuussttiiffiiccaarrííaa  aabbaannddoonnaarr  eell  ttéérrmmiinnoo  ddee  eesseenncciiaall  yy  uuttiilliizzaarr  

mmeejjoorr  eell  ddee  pprriimmaarriiaa. (3)(6)(12). (3)(6)(12)  

  

LLaa  eettiiooppaattooggeenniiaa  nnoo  ssee  ccoonnooccee  aaúúnn  ppeerroo  llooss  ddiissttiinnttooss  eessttuuddiiooss  iinnddiiccaann  qquuee  llooss  

ffaaccttoorreess  ggeennééttiiccooss  yy  aammbbiieennttaalleess  jjuueeggaann  uunn  ppaappeell  iimmppoorrttaannttee  eenn  eell  ddeessaarrrroolllloo  ddee  

llaa  HHTTAA  pprriimmaarriiaa..  (6)(12) (15) (6)(12) (15) 



  

99  HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall  SSeeccuunnddaarriiaa  

EEss  llaa  hhiippeerrtteennssiióónn  ddee  ccaauussaa  ccoonnoocciiddaa,,  aapprrooxxiimmaaddaammeennttee  ssee  eennccuueennttrraa  eennttrree  eell  55  yy  

eell  1100%%  ddee  llooss  hhiippeerrtteennssooss..  EEss  iimmppoorrttaannttee  ddiiaaggnnoossttiiccaarrllaa  ppoorrqquuee  eenn  aallgguunnooss  ccaassooss  

ppuueeddeenn  ccuurraarrssee  ccoonn  cciirruuggííaa  oo  ccoonn  ttrraattaammiieennttoo  mmééddiiccoo  eessppeeccííffiiccoo..  (6)(7)(6)(7)  

••  EEssttooss  ppuueeddeenn  sseerr  ppoorr  ccaarrggaa  ddee  vvoolluummeenn  ccoonn  aauummeennttoo  ddeell  llííqquuiiddoo  

eexxttrraacceelluullaarr  ((LLEECC))..    

••  PPoorr  vvaassooccoonnssttrriicccciióónn  qquuee  ddaa  uunn  aauummeennttoo  ddee  llaa  RRPPTT..    

••  PPoorr  ccoommbbiinnaacciióónn  ddee  ssoobbrreeccaarrggaa  ddee  vvoolluummeenn  yy  vvaassooccoonnssttrriicccciióónn..    

  

LLaass  ccaauussaass  mmááss  ffrreeccuueenntteess  ddee  HHTTAA  sseeccuunnddaarriiaa  ssoonn::  

••  EEnnffeerrmmeeddaaddeess  eennddooccrriinnaass  ((ddee  llaass  gglláánndduullaass))::  SSíínnddrroommee  ddee  CCuusshhiinngg,,  

TTuummoorreess  ddee  llaass  gglláánndduullaass  ssuupprraarrrreennaalleess..    

••  EEnnffeerrmmeeddaaddeess  ddeell  rriiññóónn::  EEsstteennoossiiss  ((eessttrreecchheezz))  ddee  llaa  AArrtteerriiaa  RReennaall,,  

gglloommeerruulloonneeffrriittiiss,,  oo  ffaalllloo  rreennaall..    

  

EEll  eemmbbaarraazzoo  yy  eell  uussoo  ddee  aannttiiccoonncceeppttiivvooss  oorraalleess  ttaammbbiiéénn  ppuueeddee  pprroodduucciirr  HHTTAA  eenn  

aallgguunnaass  mmuujjeerreess..  

  

FACTORES DE RIESGO PARA EL DESARROLLO DE HTAFACTORES DE RIESGO PARA EL DESARROLLO DE HTA..  (16)(16)  

  

LLaass  cciirrccuunnssttaanncciiaass  qquuee  ppuueeddeenn  pprreeddiissppoonneerr  aa  llaa  HHTTAA  ppuueeddeenn  ddiivviiddiirrssee  eenn  ffaaccttoorreess  

nnoo  mmooddiiffiiccaabblleess  yy  mmooddiiffiiccaabblleess..  

    

FFaaccttoorreess  qquuee  nnoo  ssee  ppuueeddeenn  mmooddiiffiiccaarr    

  

  EEddaadd  yy  RRaazzaa::  



LLaa  eeddaadd  eess  uunn  ffaaccttoorr  ppoorr  ddeessggrraacciiaa  nnoo  mmooddiiffiiccaabbllee,,  qquuee  vvaa  aa  iinnfflluuiirr  ssoobbrree  llaass  cciiffrraass  

ddee  pprreessiióónn  aarrtteerriiaall,,  ddee  mmaanneerraa  qquuee  ttaannttoo  llaa  pprreessiióónn  aarrtteerriiaall  ssiissttóólliiccaa  oo  mmááxxiimmaa,,  oo  

ddiiaassttóólliiccaa  oo  mmíínniimmaa  aauummeennttaann  ccoonn  llaa  eeddaadd  yy  llóóggiiccaammeennttee  ssee  eennccuueennttrraa  uunn  mmaayyoorr  

nnúúmmeerroo  ddee  hhiippeerrtteennssooss  eenn  llooss  ggrruuppooss  ddee  mmááss  eeddaadd..((AAnneexxoo  ##  11))  

  

LLaa  hhiippeerrtteennssiióónn  aarrtteerriiaall  ttiieennddee  aa  sseerr  mmááss  ffrreeccuueennttee,,  ddee  iinniicciioo  mmááss  tteemmpprraannoo,,  yy  

mmááss  ggrraavvee  eenn  ppeerrssoonnaass  ddee  rraazzaa  nneeggrraa  qquuee  eenn  llooss  ddee  rraazzaa  bbllaannccaa..  EEnn  eellllaass  ttaammbbiiéénn  

eess  mmaass  ffrreeccuueennttee  eell  ddaaññoo  ddee  óórrggaannooss,,  sseeccuunnddaarriioo  aa  hhiippeerrtteennssiióónn..  SSiinn  eemmbbaarrggoo,,  eenn  

ppeerrssoonnaass  ddee  rraazzaa  nneeggrraa  llaa  hhiippeerrtteennssiióónn  ppuueeddee  ttrraattaarrssee  ccoonn  ttaannttoo  ééxxiittoo  ccoommoo  eenn  

ppeerrssoonnaass  ddee  rraazzaa  bbllaannccaa..      

  HHeerreenncciiaa::  

HHooyy  eenn  ddííaa  ssee  ssaabbee  qquuee  eexxiisstteenn  ffaaccttoorreess  ddee  ccaarráácctteerr  ggeennééttiiccoo  qquuee  pprreeddiissppoonneenn  aa  

ppaaddeecceerr  ddee  hhiippeerrtteennssiióónn,,  yy  aauunnqquuee  eessttaa  nnoo  sseeaa  hheerreeddaabbllee  eenn  sseennttiiddoo  eessttrriiccttoo,,  eenn  

aaqquueellllooss  iinnddiivviidduuooss  ccoonn  aanntteecceeddeenntteess  ffaammiilliiaarreess  ddee  hhiippeerrtteennssiióónn,,  oo  ccoonn  oottrrooss  

ffaaccttoorreess  ccaarrddiioovvaassccuullaarreess  ddee  rriieessggoo,,  ssee  ddeebbee  rreeaalliizzaarr  uunnaa  iinnvveessttiiggaacciióónn  mmááss  

iinntteennssaa  yy  ffrreeccuueennttee  ddee  llaass  cciiffrraass  ddee  tteennssiióónn  aarrtteerriiaall  yy  ddee  llooss  ddeemmááss  ffaaccttoorreess  ddee  

rriieessggoo,,  aa  mmooddoo  ddee  eessttaaddoo  ddee  aalleerrttaa  ccllíínniiccaa  ppeerrmmaanneennttee..    

  

FFaaccttoorreess  mmooddiiffiiccaabblleess    

  

SSoonn  llooss  qquuee  ppooddrrííaammooss  llllaammaarr  eell  ««eessttiilloo  ddee  vviiddaa»»..  YY  yyaa  qquuee  ssoobbrree  nnuueessttrrooss  

hháábbiittooss  tteenneemmooss  llaa  ccaappaacciiddaadd  ddee  iinntteerrvveenniirr,,  ssuu  mmeejjoorraa  ppuueeddee  eevviittaarr  oo  ccoommoo  

mmíínniimmoo  rreettaarrddaarr  yy  ddiissmmiinnuuiirr  llaa  aappaarriicciióónn  yy  ttrraasscceennddeenncciiaa  ddee  llaa  HHTTAA..    

  

  DDiieettaa..  HHooyy  eenn  ddííaa,,  llooss  aalliimmeennttooss  lllleevvaann  uunnaa  ccaannttiiddaadd  ddee  ssaall  ssuuffiicciieennttee,,  

ppoorr  lloo  qquuee  ssuu  aaññaaddiiddoo  dduurraannttee  eell  ccoocciinnaaddoo  yy  eenn  llaa  mmeessaa  ssuuppoonnee  uunnaa  

ssoobbrreeccaarrggaa  ppaarraa  eell  oorrggaanniissmmoo..  AA  llaa  llaarrggaa,,  eessttee  eexxcceessoo  ddee  ssaall  aaccaabbaa  

pprreeddiissppoonniieennddoo  aa  llaa  HHTTAA..  PPoorr  eelllloo  ssee  ddeebbee  sseerr  mmuuyy  rreessttrriiccttiivvooss  aall  



aaññaaddiirr  ssaall  aa  llaass  ccoommiiddaass  yy  ssaabbeerr  qquuee  ppooddeemmooss  eemmpplleeaarr  oottrrooss  

mmééttooddooss  ddee  ccoonnddiimmeennttaacciióónn  ddee  llooss  aalliimmeennttooss..    

  

  TTaabbaaccoo..  PPoorr  ssíí  mmiissmmoo  nnoo  pprroodduuccee  eelleevvaacciioonneess  ppeerrmmaanneenntteess  ddee  llaa  PPAA,,  

ppeerroo  ddaaddoo  qquuee  eess  uunn  ffaaccttoorr  ddee  rriieessggoo  ddee  pprriimmeerraa  mmaaggnniittuudd,,  eevviittaarrlloo  eess  uunnaa  

aaccttiittuudd  ssaalluuddaabbllee..    

  

  AAllccoohhooll..  EEnn  ppeeqquueeññaass  ddoossiiss  nnoo  eejjeerrccee  uunn  eeffeeccttoo  nnoocciivvoo  ssoobbrree  llaa  PPAA  ((uunnaa  

oo  ddooss  ccooppaass  ddee  vviinnoo  aall  ddííaa  oo  eeqquuiivvaalleennttee))..  DDoossiiss  mmááss  eelleevvaaddaass  pprroodduucceenn  

eelleevvaacciioonneess  ttrraannssiittoorriiaass  ddee  llaa  PPAA,,  qquuee  ppuueeddeenn  aaccaabbaarr,,  ccoonn  eell  ttiieemmppoo,,  

ggeenneerraannddoo  HHTTAA  mmaanntteenniiddaa..    

  

  CCaaffeeíínnaa..  EEnn  ddoossiiss  bbaajjaass  oo  mmooddeerraaddaass  ppuueeddee  pprroodduucciirr  eelleevvaacciioonneess  

ttrraannssiittoorriiaass  ddee  llaa  pprreessiióónn..  TTooddooss  hheemmooss  ccoommpprroobbaaddoo  qquuee  ssii  eessttaammooss  ccaannssaaddooss  

oo  ccoonn  sseennssaacciióónn  ddee  ««tteennssiióónn  bbaajjaa»»,,  llaa  ccaaffeeíínnaa  eess  uunn  eessttíímmuulloo  nnoottaabbllee..  SSiinn  

eemmbbaarrggoo,,  aa  llaa  llaarrggaa  yy  ccoommoo  nnoorrmmaa  ggeenneerraall,,  nnoo  pprroodduuccee  HHTTAA  mmaanntteenniiddaa..    

  

  SSeeddeennttaarriissmmoo  //  eejjeerrcciicciioo..  EEssttuuddiiooss  rreeaalliizzaaddooss  ddeemmuueessttrraann  uunnaa  

pprreevvaalleenncciiaa  mmááss  bbaajjaa  ddee  hhiippeerrtteennssiióónn  eenn  ppeerrssoonnaass  ffííssiiccaammeennttee  aaccttiivvaass..  EEll  

eejjeerrcciicciioo  iissoottóónniiccoo  rreegguullaarr,,  ccoommoo  eell  ttrroottee,,  cciicclliissmmoo  oo  nnaattaacciióónn,,  rreedduuccee  

lliiggeerraammeennttee  llaa  pprreessiióónn  aarrtteerriiaall  eenn  ppeerrssoonnaass  ccoonn  hhiippeerrtteennssiióónn  mmooddeerraaddaa  oo  lleevvee;;  

ttaammbbiiéénn  eell  rriieessggoo  ccaarrddiioovvaassccuullaarr,,  iinnddeeppeennddiieenntteemmeennttee  ddee  llaa  ppéérrddiiddaa  ddee  ppeessoo,,  

eenn  ttaannttoo  qquuee  pprroommuueevvee  uunnaa  sseennssaacciióónn  ddee  bbiieenneessttaarr..    

  

SSEEDDEENNTTAARRIISSMMOO,,  UUNN  PPRROOBBLLEEMMAA  MMUUNNDDIIAALL  DDEE  SSAALLUUDD  PPÚÚBBLLIICCAA..  (17) (17) 

LLaa  ffaallttaa  ddee  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  eess  uunnaa  ddee  llaass  pprriinncciippaalleess  ccaauussaass  bbáássiiccaass  ddee  ddeeffuunncciióónn,,  

eennffeerrmmeeddaadd  yy  ddiissccaappaacciiddaadd..  LLooss  ddaattooss  pprreelliimmiinnaarreess  ddee  uunn  eessttuuddiioo  ddee  llaa  OOMMSS  



ssoobbrree  llooss  ffaaccttoorreess  ddee  rriieessggoo  iinnddiiccaann  qquuee  llaa  iinnaaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  ,,  oo  sseeddeennttaarriissmmoo,,  eess  

uunnaa  ddee  llaass  1100  pprriimmeerraass  ccaauussaass  mmuunnddiiaalleess  ddee  ddeeffuunncciióónn  yy  ddiissccaappaacciiddaadd..    

  

MMááss  ddee  ddooss  mmiilllloonneess  ddee  mmuueerrtteess  aannuuaalleess  ssoonn  aattrriibbuuiibblleess  aa  llaa  iinnaaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa..  

EEnnttrree  eell  6600%%  yy  eell  8855%%  ddee  llooss  aadduullttooss  ddee  ppaaíísseess  ddee  ttooddoo  eell  mmuunnddoo  nnoo  rreeaalliizzaann  

ssuuffiicciieennttee  aaccttiivviiddaadd  ppaarraa  ffaavvoorreecceerr  ssuu  ssaalluudd..  LLooss  mmooddooss  ddee  vviiddaa  sseeddeennttaarriiooss  

aauummeennttaann  ttooddaass  llaass  ccaauussaass  ddee  mmoorrttaalliiddaadd,,  dduupplliiccaann  eell  rriieessggoo  ddee  eennffeerrmmeeddaaddeess  

ccaarrddiioovvaassccuullaarreess,,  ddiiaabbeetteess,,  oobbeessiiddaadd  yy  aaccrreecciieennttaann  ssuussttaanncciiaallmmeennttee  llooss  rriieessggooss  ddee  

ccáánncceerr  ddee  ccoolloonn  ,,  hhiippeerrtteennssiióónn,,  oosstteeooppoorroossiiss,,  ddeepprreessiióónn  yy  aannssiieeddaadd..    

  

EEnn  mmuucchhaass  cciiuuddaaddeess  ddeell  mmuunnddoo  eenn  ddeessaarrrroolllloo  qquuee  ccrreecceenn  rrááppiiddaammeennttee,,  eell  

hhaacciinnaammiieennttoo,,  llaa  ppoobbrreezzaa,,  llaa  ddeelliinnccuueenncciiaa,,  eell  ttrrááffiiccoo,,  llaa  mmaallaa  ccaalliiddaadd  ddeell  aaiirree  yy  llaa  

ffaallttaa  ddee  ppaarrqquueess,,  aacceerraass,,  iinnssttaallaacciioonneess  ddeeppoorrttiivvaass  yy  rreeccrreeaattiivvaass  yy  oottrraass  áárreeaass  

sseegguurraass,,  hhaacceenn  qquuee  rreessuullttee  ddiiffíícciill  rreeaalliizzaarr  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa..  PPoorr  eejjeemmpplloo,,  eenn  SSããoo  

PPaauulloo  ((BBrraassiill)),,  uunn  7700%%  ddee  llaa  ppoobbllaacciióónn  eess  sseeddeennttaarriiaa..    

  

HHaassttaa  eenn  llaass  zzoonnaass  rruurraalleess  ddee  llooss  ppaaíísseess  eenn  ddeessaarrrroolllloo  ccaaddaa  vveezz  ssoonn  mmááss  ppooppuullaarreess  

llooss  ppaassaattiieemmppooss  sseeddeennttaarriiooss  ccoommoo  vveerr  llaa  tteelleevviissiióónn..  AAll  aauunnaarrlloo  aa  oottrrooss  ccaammbbiiooss  eenn  

llooss  mmooddooss  ddee  vviiddaa,,  eess  iinneevviittaabbllee  qquuee  llaass  ccoonnsseeccuueenncciiaass  sseeaann  llooss  nniivveelleess  ccrreecciieenntteess  

ddee  oobbeessiiddaadd,,  ddiiaabbeetteess  yy  eennffeerrmmeeddaaddeess  ccaarrddiioovvaassccuullaarreess..    

  

LLooss  ppaaíísseess  ddee  iinnggrreessooss  bbaajjooss  yy  mmeeddiiaannooss  ssoonn  llooss  qquuee  mmááss  ssuuffrreenn  llaass  

rreeppeerrccuussiioonneess  ddee  ééssttaass  yy  oottrraass  eennffeerrmmeeddaaddeess  nnoo  ttrraannssmmiissiibblleess  ((eell  7777%%  ddeell  

nnúúmmeerroo  ttoottaall  ddee  ddeeffuunncciioonneess  ccaauussaaddaass  ppoorr  eennffeerrmmeeddaaddeess  nnoo  ttrraannssmmiissiibblleess  ssee  

pprroodduucceenn  eenn  llooss  ppaaíísseess  eenn  ddeessaarrrroolllloo))..  EEssttaass  eennffeerrmmeeddaaddeess  eessttáánn  aauummeennttaannddoo..  



CCaaddaa  vveezz  aaffeeccttaarráánn  mmááss  ggrraavveemmeennttee  aa  llooss  ssiisstteemmaass  ddee  aatteenncciióónn  ssaanniittaarriiaa,,  aa  llooss  

rreeccuurrssooss  yy  aa  llaass  eeccoonnoommííaass  ddee  ppaaíísseess  ddee  ttooddoo  eell  mmuunnddoo..    

  

MMuucchhooss  ppaaíísseess  aa  llooss  qquuee  yyaa  lleess  ccuueessttaa  hhaacceerr  ffrreennttee  aa  llaass  rreeppeerrccuussiioonneess  ddee  llaass  

eennffeerrmmeeddaaddeess  iinnffeecccciioossaass  yy  aa  oottrrooss  pprroobblleemmaass  ddee  ddeessaarrrroolllloo,,  ssee  vveerráánn  ffoorrzzaaddooss  aa  

ggaassttaarr  ssuuss  eessccaassooss  rreeccuurrssooss  eenn  ttrraattaarr  llaass  eennffeerrmmeeddaaddeess  nnoo  ttrraannssmmiissiibblleess..    

  

LLooss  bbeenneeffiicciiooss  qquuee  uunnaa  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  rreegguullaarr  aappoorrttaa  aa  llaa  ssaalluudd  ssoonn  nnuummeerroossooss..  

MMuucchhooss  ddee  eellllooss  ppuueeddeenn  llooggrraarrssee  ccoonn  uunn  mmíínniimmoo  ddee  3300  mmiinnuuttooss  ddee  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  

mmooddeerraaddaa  ccoommoo,,  ppoorr  eejjeemmpplloo,,  ccaammiinnaarr  ccoonn  vviiggoorr..  NNoo  oobbssttaannttee,,  eell  aauummeennttoo  ddeell  

nniivveell  ddee  aaccttiivviiddaadd  eennttrraaññaarráá  uunn  aauummeennttoo  ddee  llooss  bbeenneeffiicciiooss  oobbtteenniiddooss    

  

DIAGNÓSTICO DE LA HIPERTENSIÓN ARTERIAL DIAGNÓSTICO DE LA HIPERTENSIÓN ARTERIAL (9) (9) 

  

EEll  ddiiaaggnnóóssttiiccoo  ddee  llaa  HHTTAA  ccaassii  nnuunnccaa  eess  ddiirreeccttoo..  EEll  ddiiaaggnnóóssttiiccoo  ssee  rreeaalliizzaa  ssoobbrree  llaa  

bbaassee  ddee  llaass  cciiffrraass  ddee  tteennssiióónn  aarrtteerriiaall  ttoommaaddaass  ccoonn  uunn  eessffiiggmmoommaannóómmeettrroo,,  

pprreeffeerriibblleemmeennttee  ddee  mmeerrccuurriioo..  SSee  mmiiddee  ttaannttoo  llaa  pprreessiióónn  aarrtteerriiaall  ssiissttóólliiccaa  oo  mmááxxiimmaa  

,,  ccoommoo  llaa  pprreessiióónn  aarrtteerriiaall  ddiiaassttóólliiccaa  oo  mmíínniimmaa..  EEss  iimmppoorrttaannttee  sseegguuiirr  uunnaa  sseerriiee  ddee  

ccoonnsseejjooss  pprreevviiooss  aa  llaa  ttoommaa  ddee  llaa  tteennssiióónn  aarrtteerriiaall,,  yyaa  qquuee  ddee  lloo  ccoonnttrraarriioo  ssee  ppuueeddee  

eessttaarr  rreeaalliizzaannddoo  uunnaa  ssoobbrreevvaalloorraacciióónn  ddee  llaa  mmeeddiicciióónn..    

  

SSii  eessttáá  eelleevvaaddaa  ssoobbrree  eell  114400//9900  mmmmHHgg  ccoommoo  uummbbrraall  ddiiaaggnnóóssttiiccoo,,  eenn  33  ttoommaass  

sseeppaarraaddaass  ccoonn  uunn  iinntteerrvvaalloo  aaddeeccuuaaddoo  ((uunnaa  sseemmaannaa  aa  1155  ddííaass  eennttrree  eellllaass)),,  ssee  

eettiiqquueettaa  aall  ppaacciieennttee  ccoommoo  hhiippeerrtteennssoo..  

  

LLaa  ttééccnniiccaa  rreeccoonnoocciiddaa  ppaarraa  llaa  ttoommaa  tteennssiioonnaall  eess  uunn  pprroocceeddiimmiieennttoo  ddee  

iinnddiissppeennssaabbllee  ccuummpplliimmiieennttoo  ppaarraa  ddeetteerrmmiinnaarr  llaa  ccaalliiddaadd  ddee  llaass  ddeetteerrmmiinnaacciioonneess  

tteenniiéénnddoossee  eenn  ccuueennttaa  llooss  ssiigguuiieenntteess  ppaarráámmeettrrooss::  



  
11..  DDaarr    aall  ppaacciieennttee  55  mmiinn..  ddee  ddeessccaannssoo  aanntteess  ddee  llaa  ttoommaa  ddee  llaa  TTAA..  

22..  NNoo    ffuummaarr  ee  iinnggeerriirr  ccaaffeeíínnaa  3300  mmiinn..  aanntteess..  

33..  PPoossiicciióónn  sseennttaaddaa  yy  bbrraazzoo  aappooyyaaddoo..  

44..  EEll  mmaanngguuiittoo  ddeell  eessffiiggmmoo  ddeebbee  ccuubbrriirr  aall  mmeennooss  ddooss  tteerrcciiooss  ddeell  bbrraazzoo..  

55..  PPaallppaarr  llaa  aarrtteerriiaa  rraaddiiaall  ee  iinnssuuffllaarr  eell  mmaanngguuiittoo  hhaassttaa  2200  óó  3300  mmmmHHgg  ppoorr  

ssoobbrree  llaa  ddeessaappaarriicciióónn  ddeell  ppuullssoo..  

66..  CCoollooccaarr  eell  ddiiaaffrraaggmmaa  ddeell  eesstteettoossccooppiioo  ssoobbrree  llaa  aarrtteerriiaa  hhuummeerraall  ddee  llaa  ffoossaa  

aanntteeccuubbiittaall  yy  ddeessiinnffllaarr  eell  mmaanngguuiittoo  aa  uunnaa  vveelloocciiddaadd  ddee  33  mmmm//ss..  LLaa  lleeccttuurraa  

ddeebbee  eessttaarr  ffiijjaaddaa  eenn  llooss  22  mmmmHHgg  oo  ddiivviissiioonneess  mmááss  pprróóxxiimmaass  aa  llaa  aappaarriicciióónn  oo  

ddeessaappaarriicciióónn  ddee  llooss  rruuiiddooss..  

77..  EEffeeccttuuaarr  ddooss  lleeccttuurraass  sseeppaarraaddaass  ppoorr  ddooss  mmiinnuuttooss;;  ssii  llaa  ddiiffeerreenncciiaa  eess  ddee  55  

mmmm  oo  mmááss  ddeebbee  hhaacceerrssee  uunnaa  tteerrcceerraa  mmeeddiicciióónn  yy  pprroommeeddiiaarr  llaass  mmiissmmaass..  

88..  VVeerriiffiiccaarr  eenn  eell  bbrraazzoo  ccoollaatteerraall  yy  ttoommaarr  eenn  ccuueennttaa  llaa  mmááss  eelleevvaaddaa..  

  

SÍNTOMAS DE LA HTA SÍNTOMAS DE LA HTA (6)(6)  

  

LLaa  ccaarraacctteerrííssttiiccaa  mmááss  iimmppoorrttaannttee  ddee  llaa  HHTTAA  eess,,  pprreecciissaammeennttee,,  qquuee  nnoo  pprroodduuccee  

ssíínnttoommaass,,  ddee  aahhíí  qquuee  ssee  llaa  ccoonnoozzccaa  ccoommoo  eell  aasseessiinnoo  ssiilleenncciioossoo..  EEss  ddeecciirr,,  eenn  

ccoonnddiicciioonneess  nnoorrmmaalleess  llooss  ppaacciieenntteess  hhiippeerrtteennssooss  nnoo  nnoottaann  nnaaddaa  eessppeecciiaall..  PPeerroo  eessttaa  

cciirrccuunnssttaanncciiaa,,  qquuee  ppooddrrííaa  ccoonnssiiddeerraarrssee  ffaavvoorraabbllee  ppaarraa  eell  ppaacciieennttee  yyaa  qquuee  nnoo  ssee  

eennccuueennttrraa  mmaall,,  ttiieennee  ssuu  aassppeeccttoo  nneeggaattiivvoo::  aall  nnoo  pprreesseennttaarr  ssíínnttoommaass  llaa  ppeerrssoonnaa  nnoo  

ssee  ssiieennttee  eennffeerrmmaa  yy,,  ppoorr  ttaannttoo,,  nnoo  aaccuuddee  aall  mmééddiiccoo  ccoonn  lloo  qquuee  ddeessccoonnooccee  ssuu  

vveerrddaaddeerraa  ssiittuuaacciióónn..    

  

EEnn  llaa  mmaayyoorrííaa  ddee  llooss  ccaassooss,,  llooss  ssíínnttoommaass  qquuee  eell  hhiippeerrtteennssoo  ppeerrcciibbee  nnoo  ssee  ddeebbeenn  aa  

llaa  pprrooppiiaa  HHTTAA  ssiinnoo  qquuee  ssoonn  ccoonnsseeccuueenncciiaa  ddee  ssuuss  ccoommpplliiccaacciioonneess..  EEss  ddeecciirr,,  ssii  eell  

ppaacciieennttee  ssiieennttee  ffaattiiggaa  aall  aannddaarr  oo  ppaasseeaarr  ddeepprriissaa,,  ssee  ddeebbee  aa  qquuee  llaa  hhiippeerrtteennssiióónn  

pprroobbaabblleemmeennttee  hhaa  aaffeeccttaaddoo  aa  ssuu  ccoorraazzóónn  ((qquuee  ssee  hhaa  vvuueellttoo  iinnssuuffiicciieennttee  yy,,  ppoorr  lloo  

ttaannttoo,,  eenn  ddeetteerrmmiinnaaddaass  cciirrccuunnssttaanncciiaass  ddee  eessffuueerrzzoo  nnoo  ppuueeddee  rreessppoonnddeerr  

aaddeeccuuaaddaammeennttee))..  OO  ssii  eell  ppaacciieennttee  nnoottaa  ddoolloorr  eenn  eell  ppeecchhoo  aall  rreeaalliizzaarr  uunn  eessffuueerrzzoo  



qquuee  cceeddee  aall  gguuaarrddaarr  rreeppoossoo,,  eennttoonncceess  pprroobbaabblleemmeennttee  eell  pprroobblleemmaa  sseeaa  qquuee  llaa  HHTTAA  

aa  lloo  llaarrggoo  ddee  llooss  aaññooss  hhaa  aaffeeccttaaddoo  aa  ssuuss  aarrtteerriiaass  ccoorroonnaarriiaass..  LLaa  HHTTAA  eenn  aauusseenncciiaa  

ddee  ccoommpplliiccaacciioonneess  nnoo  pprroodduuccee  nniinnggúúnn  ssíínnttoommaa,,  ppeerroo  hhaayy  aallgguunnaass  ccrreeeenncciiaass  

eexxtteennddiiddaass  ddee  qquuee  ddeetteerrmmiinnaaddaass  sseennssaacciioonneess  ppuueeddeenn  ddeebbeerrssee  aa  llaa  HHTTAA  yy  ccoonnvviieennee  

aaccllaarraarr  aallgguunnaass  ddee  llaass  mmááss  ccoommuunneess..    

  

DDoolloorr  ddee  ccaabbeezzaa..  EEss  mmuuyy  ffrreeccuueennttee  aattrriibbuuiirr  ddoolloorr  ddee  ccaabbeezzaa  aa  uunnaa  ssuubbiiddaa  ddee  llaa  

pprreessiióónn..  PPeerroo,,  nnoorrmmaallmmeennttee,,  ssóólloo  ssee  ddeebbee  aa  llaa  hhiippeerrtteennssiióónn  eenn  ccoonnddiicciioonneess  

eexxcceeppcciioonnaalleess  ((ccoommoo  ccuuaannddoo  llaa  pprreessiióónn  ssee  eelleevvaa  ppoorr  eenncciimmaa  ddee  221100  mmmm  ddee  HHgg..  

ppaarraa  llaa  ssiissttóólliiccaa  óó  111155  ppaarraa  llaa  ddiiaassttóólliiccaa))..  LLoo  hhaabbiittuuaall  eess  qquuee  eell  ddoolloorr  ddee  ccaabbeezzaa  ssee  

pprroodduuzzccaa  ppoorr  oottrraa  ccaauussaa,,  lloo  qquuee  ccaauussaa  iinnccoommooddiiddaadd  yy  aannssiieeddaadd..  YY  eessoo,,    pprroodduuccee  

uunnaa  lliibbeerraacciióónn  ddee  aaddrreennaalliinnaa  qquuee  eelleevvaa  llaa  pprreessiióónn..  PPoorr  ttaannttoo  llaa  hhiippeerrtteennssiióónn  eenn  

eessttooss  ccaassooss  eess  sseeccuunnddaarriiaa  aall  ddoolloorr  ddee  ccaabbeezzaa,,  yy  cceeddee  ccuuaannddoo  ééssttee  mmeejjoorraa..    

  

SSaannggrraaddoo  nnaassaall..  NNoo  ssee  ppuueeddeenn  aattrriibbuuiirr  ttooddooss  llooss  ccaassooss  ddee  ssaannggrraaddoo  nnaassaall  aa  llaa  

hhiippeerrtteennssiióónn..  EEss  cciieerrttoo  qquuee  eenn  ooccaassiioonneess  llooss  ppaacciieenntteess  hhiippeerrtteennssooss  lloo  ssuuffrreenn,,  ppeerroo  

nnoo  ddee  mmooddoo  mmááss  ffrreeccuueennttee  qquuee  eenn  llooss  ppaacciieenntteess  ccoonn  pprreessiióónn  nnoorrmmaall..    

  

MMaarreeooss..  CCuuaannddoo  llaass  cciiffrraass  ddee  hhiippeerrtteennssiióónn  nnoo  ssoonn  mmuuyy  eelleevvaaddaass  ééssttaa  nnoo  pprroodduuccee  

sseennssaacciióónn  ddee  mmaarreeoo  oo  iinneessttaabbiilliiddaadd..  EEssttee  ssíínnttoommaa  pprroobbaabblleemmeennttee  ssee  ddeebbaa  aa  oottrraass  

ccaauussaass  yy  nnoo  aa  llaa  PPAA  eelleevvaaddaa..    

 
TRATAMIENTO DE LA HIPERTENSIÓN ARTERIALTRATAMIENTO DE LA HIPERTENSIÓN ARTERIAL..(10)(10)  

  

EEll  oobbjjeettiivvoo    ddeell  ttrraattaammiieennttoo  eess  rreedduucciirr  llaa  tteennssiióónn  aarrtteerriiaall  ppaarraa  qquuee  eell  rriieessggoo  ddee  

aappoopplleejjííaa  yy  ddee  iinnffaarrttooss  ddee  mmiiooccaarrddiioo  ddiissmmiinnuuyyaa..  EEll  ttrraattaammiieennttoo  lloo  pprreessccrriibbee  ppoorr  

rreeggllaa  ggeenneerraall  eell  mmééddiiccoo  ddee  ffaammiilliiaa..  PPuueessttoo  qquuee  llaa  ppéérrddiiddaa  ddee  ppeessoo  ddiissmmiinnuuyyee  llaa  

tteennssiióónn  aarrtteerriiaall  eess  bbeenneeffiicciioossoo  ppaarraa  eell  ppaacciieennttee  lllleevvaarr  uunnaa  ddiieettaa  ppoobbrree  eenn  ssaall,,  

aallccoohhooll  yy  ggrraassaass  ttoottaalleess,,  yy  rriiccaa  eenn  ccoonntteenniiddoo  ddee  ppoottaassiioo,,  ccaallcciioo,,  ggrraassaass  

ppoolliiiinnssaattuurraaddaass,,  mmaaggnneessiioo  yy  ffiibbrraa..  EEll  aauummeennttoo  ddee  llaa  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  ppuueeddee  ttaammbbiiéénn  



rreedduucciirr  llaa  tteennssiióónn  aarrtteerriiaall..  AAuunnqquuee  eell  ffuummaarr  nnoo  aaffeeccttaa  aa  llaa  tteennssiióónn  aarrtteerriiaall,,  

aauummeennttaa  eell  rriieessggoo  ddee  aappoopplleejjííaa  oo  ddee  iinnffaarrttoo  ddee  mmiiooccaarrddiioo..  

  

PPeessoo  ccoorrppoorraall::  

  

EExxiissttee  ccoonnsseennssoo  eenn  qquuee  eell  ppeessoo  ccoorrppoorraall  yy  llaa  TTAA  ssee  eennccuueennttrraann  pprrooppoorrcciioonnaall  yy  

eessttrreecchhaammeennttee  rreellaacciioonnaaddooss..  

  

LLaa  oobbeessiiddaadd,,  ccuuyyaa  ddeeffiinniicciióónn  mmááss  ccoorrrriieenntteemmeennttee  eemmpplleeaaddaa,,  eess  eell  íínnddiiccee  ddee  mmaassaa  

––  ssuuppeerrffiicciiee  ccoorrppoorraall,,  ssuuppeerriioorr  aa  3300  ––  ÍÍnnddiiccee  ddee  mmaassaa  ccoorrppoorraall  ((IImmcc))==  PPeessoo  KKgg..  //  

((TTaallllaa  mm))  2 2 --;;  eess  iimmppoorrttaannttee,,  ppoorrqquuee    pprreeddiissppoonnee  aa  llaa  rreessiisstteenncciiaa  aa  llaa  iinnssuulliinnaa  yy  eess  

aaddeemmááss  rreeccoonnoocciiddaa  ccoommoo  uunn  ffaaccttoorr  ddee  rriieessggoo  iinnddeeppeennddiieennttee  ppaarraa  eell  ddeessaarrrroolllloo  ddee    

HHVVII..  CCoonn  eessaa  ccoonnssiiddeerraacciióónn,,  llaa  ddiieettaa  oorriieennttaaddaa  ddeebbee  sseerr  eenn  ccoonnsseeccuueenncciiaa  

hhiippooccaallóórriiccaa  yy  mmááss  rrííggiiddaa,,  ssii  eell  ppaacciieennttee  eess  ddiiaabbééttiiccoo  ccoommpprroobbaaddoo..  

 
DDiieettaa  yy  nnuuttrriieenntteess  eessppeeccííffiiccooss::  

  

EEll  ccoonntteenniiddoo  ee  iinntteeggrraacciióónn  ddee  llaass  ccoommiiddaass  ttiieennee  iimmpplliiccaacciioonneess  eenn  eell  ttrraattaammiieennttoo  ddee  

llaa  HHTTAA  ppoorr  ddiiffeerreenntteess  rraazzoonneess::  ssuu  vvíínnccuulloo  ccoonn  eell  bbaallaannccee  eenneerrggééttiiccoo  yy  eell  ppeessoo  

ccoorrppoorraall  yy  llaa  rreellaacciióónn  ccoonn  llooss  mmeettaabboolliissmmooss  gglluuccííddiiccoo  yy  lliippííddiiccoo,,  ccuuyyaass  

ppeerrttuurrbbaacciioonneess  eessttáánn  iinnvvoolluuccrraaddaass  eenn  llaa  ggéénneessiiss  ddee  llaa  HHTTAA  eesseenncciiaall..  

  

EEll  ccoonntteenniiddoo  eenn  oolliiggooeelleemmeennttooss  ––  NNaa,,  KK,,  CCaa  yy  MMgg  ––  ppuueeddee  iinnfflluuiirr  ssoobbrree  eell  

ccoommppoorrttaammiieennttoo  ddee  llaa  TTAA,,  yy  eess  eell  pprriimmeerroo    eell    mmááss  ddeeffiinniiddaammeennttee  nnoocciivvoo;;  ssee  hhaarráá  

hhiinnccaappiiéé  eenn  ssuu  rreedduucccciióónn  ddiieettééttiiccaa  aa  mmeennooss  ddee  66  gg..  DDee  NNaaCCll  óó  22  gg..  ddee  NNaa  ddiiaarriiooss..  

DDee  eessttaa  mmeeddiiddaa  ssee  ppuueeddee  eessppeerraarr  uunnaa  ddiissmmiinnuucciióónn  ddeell  nniivveell  ddee  TTAA  yy  ddee  llaass  

nneecceessiiddaaddeess  ddee  mmeeddiiccaacciióónn  aannttiihhiippeerrtteennssiivvaa..  EEll  ppoottaassiioo,,  ssiinn  eemmbbaarrggoo,,  eess  

pprrooppuueessttoo  ccoommoo  pprrootteeccttoorr  ccoonnttrraa  llaa  HHTTAA  yy  ssee  ddeebbee  oobbtteenneerr  pprreeffeerreenntteemmeennttee  aa  

ttrraavvééss  ddeell  ccoonnssuummoo  ddee  ffrruuttaass  ffrreessccaass  yy  vveeggeettaalleess,,  aanntteess  qquuee  uussaarr  mmeeddiiccaammeennttooss  

ccoonn    ttaall  ffiinnaalliiddaadd..  

  



LLooss  ssuupplleemmeennttooss  ddiieettééttiiccooss  ddee  ccaallcciioo  yy  mmaaggnneessiioo  hhaann  ssiiddoo  mmeenncciioonnaaddooss  ttaammbbiiéénn  

ccoommoo  ffaavvoorraabblleess;;  ppeerroo  aauunnqquuee  ddeebbeenn  ffoorrmmaarr  ppaarrttee  ddee  uunn    bbuueenn  ppaattrróónn  ddee  

aalliimmeennttaacciióónn,,  eess  aaúúnn  dduuddoossaa  ssuu  iinntteerrvveenncciióónn  eenn  llaa  rreegguullaacciióónn  ddee  llaa  TTAA..  

  

HHáábbiittoo  ddee  ffuummaarr::    

  

EEll  cceessee  ddee  ffuummaarr  ddeebbee  sseerr  uunnaa  iinnddiiccaacciióónn  iinnmmeeddiiaattaa  eenn  eell  hhiippeerrtteennssoo..  DDee  llooss  

ffaaccttoorreess  ddee  rriieessggoo  ccoorroonnaarriioo  qquuee  aaccoommppaaññaann  aa  llaa  HHTTAA,,  eessttee  eess  eell  mmááss  ddeeppeennddee  ddee  

llaa  vvoolluunnttaadd  ddeell  ppeerrjjuuddiiccaaddoo..  LLaa  ccaappaacciiddaadd  aatteerrooggéénniiccaa  ddee  eessttee  hháábbiittoo  eessttáá  

ccoommpprroobbaaddaa  ddee  ffoorrmmaa  ccoonncclluuyyeennttee..  SSee  ppllaanntteeaa  qquuee  eexxiissttee  uunnaa  rreellaacciióónn  ddiirreeccttaa  

eennttrree  llaa  iinntteennssiiddaadd  ddee  ffuummaarr  yy  llaa  cciiffrraass  ddee  TTAA  ppaarraa  ccaaddaa  bbooccaannaaddaa  aassppiirraaddaa..  AA  llooss  

55  aaññooss  ddee  aabbaannddoonnaarr  eell  ccoonnssuummoo  ttaabbááqquuiiccoo,,    eell  rriieessggoo  pprroodduucciiddoo  ppoorr  eell  hháábbiittoo  ddee  

ffuummaarr  ddeesscciieennddee  aall  nniivveell  ddee  ppeerrssoonnaass  nnoo  ffuummaaddoorraass..  

  

  

IInnggeessttiióónn  ddee  aallccoohhooll::  

  

SSee  hhaann  eessttaabblleecciiddoo  llooss  vvoollúúmmeenneess  ddee  aallccoohhooll  ccuuyyaa  iinnggeessttiióónn  ppuueeddee  ccoonnffoorrmmaarr  

rriieessggoo  ddee  HHTTAA,,  aa  ssaabbeerr::  772200  mmLL  ddee  cceerrvveezzaa,,  330000  mmLL  ddee  vviinnoo  óó  6600  mmLL  ddee  wwhhiisskkeeyy  

uu  oottrraass  bbeebbiiddaass  eessppiirriittuuaalleess,,  ccuuyyooss  llíímmiitteess  nnoo  ddeebbeenn  sseerr  ttrraassppaassaaddooss..  

  

AAccttiivviiddaadd  FFííssiiccaa::    

  

EEll  eejjeerrcciicciiooss  iissoottóónniiccoo  ––  ddiinnáámmiiccoo  yy  aaeerróóbbiiccoo  ––  rreeaalliizzaaddoo  ssiisstteemmááttiiccaammeennttee,,  ccoonn  

iinntteennssiiddaadd  mmooddeerraaddaa  ppeerroo  ssuuffiicciieennttee  ppaarraa  pprroodduucciirr  aa  llaarrggoo  ppllaazzoo  uunn  eeffeeccttoo  ddee  

eennttrreennaammiieennttoo,,  ddeebbee  eessttiimmuullaarrssee  eenn  hhiippeerrtteennssooss  lliiggeerrooss  yy  mmooddeerraaddooss,,  eenn  qquuiieenneess  

ppuueeddeenn  ccoonnttrriibbuuiirr  aall  ddeesscceennssoo  ddee  llaa  TTAA,,  ccoommoo  aa  llaa  rreedduucccciióónn  ddeell  ppeessoo  ccoorrppoorraall  yy  aa  

llaa  rreegguullaacciióónn  ddeesseeaabbllee  ddee  uunn  ggrruuppoo  ddee  vvaarriiaabblleess  hhoommeeoossttááttiiccaa..  SSee  pprreessccrriibbiirráánn  

ccaalliisstteenniiaass  lliiggeerraass,,  ccaammiinnaattaa  aa  mmaanneerraa  ddee  ppaasseeoo  yy  ddeeppoorrttee  ssiinn  uunn  ssaallttoo  ddee  nniivveell  ddee  

eessffuueerrzzoo..  PPaarraa  oottrraass  ccoonnsseeccuueenncciiaass  mmááss  eexxiiggeenntteess,,  lloo  aaddeeccuuaaddoo  eess  iinntteerrccoonnssuullttaarr  

ccoonn  pprrooffeessiioonnaalleess  eessppeecciiaalliizzaaddoo  oo  ffaammiilliiaarriizzaarrssee  ccoonn  llaass  ttééccnniiccaass  aapprrooppiiaaddaass..  



  

CCuuaannddoo  llaass  mmeeddiiddaass  nnoo  ffaarrmmaaccoollóóggiiccaass  nnoo  hhaann  ccoonnsseegguuiiddoo  bbaajjaarr  llaass    cciiffrraass  ddee  

tteennssiióónn  aarrtteerriiaall  ppuueeddee  sseerr  nneecceessaarriioo  ccoommeennzzaarr  ccoonn  uunn  ttrraattaammiieennttoo  ffaarrmmaaccoollóóggiiccoo  

qquuee  iinncclluuyyee  llooss  ddiiuurrééttiiccooss,,  qquuee  ffaacciilliittaann  llaa  eexxccrreecciióónn  rreennaall  ddee  aagguuaa  yy  ssaall  

rreedduucciieennddoo  eell  ttrraabbaajjoo  qquuee  eell  ccoorraazzóónn  ddeebbee  rreeaalliizzaarr  ppaarraa  bboommbbeeaarr  llaa  ssaannggrree;;  llooss  

bbeettaabbllooqquueeaanntteess,,  qquuee  rreedduucceenn  eell  ttoonnoo  ccaarrddiiaaccoo  yy  ffaacciilliittaann  llaa  vvaassooddiillaattaacciióónn  aarrtteerriiaall  

yy  ccoorroonnaarriiaa;;  yy  oottrrooss  ccoommoo  llooss  iinnhhiibbiiddoorreess  ddee  llaa  eennzziimmaa  ddee  ccoonnvveerrssiióónn  

aannggiiootteennssiinnaa,,  llooss  eessttiimmuullaaddoorreess  ddee  llooss  rreecceeppttoorreess  aallffaa  cceennttrraalleess  yy  llooss  bbllooqquueeaanntteess  

aallffaaaaddrreennéérrggiiccooss..  EEnn  ooccaassiioonneess  ssee  aaddmmiinniissttrraann  eessttooss  ffáárrmmaaccooss  ccoommbbiinnaaddooss..  

  

EVOLUCIÓN DE LOS EJERCICIOS FÍSICOS A LO LARGO DE LA HISTORIAEVOLUCIÓN DE LOS EJERCICIOS FÍSICOS A LO LARGO DE LA HISTORIA(16)  

  

PPooddeemmooss  ccoonnssiiddeerraarr  qquuee  llooss  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  llooss  eennccoonnttrraammooss  ddeessddee  llooss  pprriimmeerrooss  

oorrííggeenneess  ddeell  hhoommbbrree,,  ccoommoo  mmaanniiffeessttaacciióónn  oorrggaanniizzaaddaa  ddee  mmoovviimmiieennttoo  ccoonn  uunnaa  

cciieerrttaa  iinntteenncciioonnaalliiddaadd,,  ssiinn  eemmbbaarrggoo,,  llaa  ffuunncciioonnaalliiddaadd  ddee  ddiicchhooss  eejjeerrcciicciiooss  hhaa  tteenniiddoo  

uunnaa  ssiiggnniiffiiccaacciióónn  ddiiffeerreennttee  eenn  ffuunncciióónn  ddeell  ccoonntteexxttoo  hhiissttóórriiccoo  eenn  eell  ccuuaall  nnooss  

uubbiiqquueemmooss..  PPooddeemmooss  ccoonnssiiddeerraarr  qquuee  eenn  llooss  ccoommiieennzzooss  ddee  llaa  eexxiisstteenncciiaa  ddeell  

hhoommbbrree  nnoo  eexxiissttííaann  uunnooss  oobbjjeettiivvooss  ccllaarraammeennttee  ddeetteerrmmiinnaaddooss  ddee  llooss  mmiissmmooss,,  aa  

ppeessaarr  ddee  qquuee  eell  hhoommbbrree  eeffeeccttuuaabbaa  eejjeerrcciicciiooss  ddee  pprreeppaarraacciióónn  ppaarraa  llaa  ccaazzaa,,  llaa  

gguueerrrraa,,  oo  iinncclluussoo  ppaarraa  ddeetteerrmmiinnaaddooss  ffiinneess  mmáággiiccooss  oo  rreelliiggiioossooss..  TTooddaa  eessttaa  sseerriiee  ddee  

ccoonncclluussiioonneess  hhaann  ddeebbiiddoo  sseerr  eexxttrraaííddaass  ddee  rreessttooss  ddee  uutteennssiilliiooss  yy  vveessttiiggiiooss  ddee  

iimmáággeenneess  eenn  llaass  ccuueevvaass  ppoorr  hhaallllaazzggooss  aarrqquueeoollóóggiiccooss  eenn  nnuueessttrroo  ttiieemmppoo..  SSoobbrree  

ttooddoo  eenn  eell  NNeeoollííttiiccoo    eennccoonnttrraammooss  uunnaa  ggrraann  pprreeppaarraacciióónn  ppaarraa  llaa  gguueerrrraa,,  ffrruuttoo  ddeell  

aasseennttaammiieennttoo  yy  sseeddeennttaarriissmmoo  ddeell  hhoommbbrree  ddee  eessttee  ppeerrííooddoo..  SSii  hheemmooss  ddee  eennccoonnttrraarr  

uunn  ffiinn  ddee  llooss  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  eenn  eell  hhoommbbrree  pprriimmiittiivvoo  lloo  cceennttrraarrííaammooss  eenn  eell  

pprriinncciippiioo  ddee  llaa  ssuuppeerrvviivveenncciiaa..  LLooss  mmiieemmbbrrooss  jjóóvveenneess  ddee  llaass  ttrriibbuuss  aapprreennddííaann  ppoorr  

iimmiittaacciióónn  llaass  eejjeeccuucciioonneess  ddee  llooss  gguueerrrreerrooss  oo  ccaazzaaddoorreess  mmááss  rreepprreesseennttaattiivvooss  ddee  ssuu  

ggrruuppoo,,  yy  ddee  eessttaa  ffoorrmmaa  ssee  ttrraannssmmiittííaa  ddee  ggeenneerraacciióónn  eenn  ggeenneerraacciióónn..  AAvvaannzzaannddoo  eenn  

eell  ttiieemmppoo,,  eess  ffuunnddaammeennttaall  sseeññaallaarr  eell  ttrraattaammiieennttoo  eessttaabblleecciiddoo  ccoonn  llooss  eejjeerrcciicciiooss  

ffííssiiccooss  ppoorr  ccuullttuurraass  mmiilleennaarriiaass  ddeessttaaccaaddaass  ppoorr  ssuuss  ggrraannddeess  aavvaanncceess  aa  lloo  llaarrggoo  ddee  

llaa  hhiissttoorriiaa  ddee  llaa  hhuummaanniiddaadd..    



  

EEnnttrree  eessttaass  ccuullttuurraass  sseeññaallaammooss  aa  CChhiinnaa,,  ddoonnddee  rreemmoonnttáánnddoonnooss  aa  ddooccuummeennttooss  

aannttiiqquuííssiimmooss  ((22660000  aa..dd..CC..))  eennccoonnttrraammooss  qquuee  yyaa  ssee  eeffeeccttuuaabbaann  eejjeerrcciicciiooss  yy  ddaannzzaass  

eennccaammiinnaaddaass  aa  pprrooccuurraarr  llaa  ssaalluudd  ddee  llooss  iinnddiivviidduuooss..  

  

EEnn  oottrraass  ccuullttuurraass  ddee  llaa  aannttiiggüüeeddaadd  ccoommoo  EEggiippttoo,,  MMeessooppoottaammiiaa  yy  PPeerrssiiaa,,  llaass  

mmaanniiffeessttaacciioonneess  ddee  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  iibbaann  ddeessttiinnaaddaass  pprriinncciippaallmmeennttee  aa  llaa  

pprreeppaarraacciióónn  ffííssiiccaa  ddee  ssoollddaaddooss  ppaarraa  llaa  gguueerrrraa,,  aassíí  ccoommoo  ppaarraa  llaa  rreeccrreeaacciióónn..  

  

EEnn  eell  mmuunnddoo  ggrriieeggoo,,  yy  ffuunnddaammeennttaallmmeennttee  eenn  AAtteennaass  eell  eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  aaddqquuiieerree  

uunnaass  nnuueevvaa  ddiimmeennssiióónn,,  yyaa  qquuee  ssee  ccoonnssttiittuuyyee  eenn  bbaassee  pprriinncciippaall  ddee  llaa  eedduuccaacciióónn  

ddee  llooss  jjóóvveenneess..  LLooss  rreellaattooss  ddee  HHoommeerroo    eenn  llaa  OOddiisseeaa    mmuueessttrraann  qquuee  eell  iiddeeaall  ddee  

hhoommbbrree  eerraa  aallccaannzzaaddoo  mmeeddiiaannttee  llaa  ffuueerrzzaa  mmeennttaall  yy  ffííssiiccaa..  EEll  ppeerrííooddoo  ffuunnddaammeennttaall  

ssee  cceennttrraa  ddeessddee  eell  aaññoo  777766  aa..dd..CC..  hhaassttaa  eell  448800  aa..dd..CC..,,  ddoonnddee  llooss  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  

ssoonn  cceennttrroo  ffuunnddaammeennttaall  ppaarraa  llaa  eedduuccaacciióónn  ddee  llooss  aatteenniieennsseess..  

  

EEnn  llaa  eedduuccaacciióónn  ddeell  mmuunnddoo  rroommaannoo,,  llooss  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  ffuueerroonn  ppeerrddiieennddoo  eell  

vvaalloorr  eedduuccaattiivvoo  qquuee  ssee  ccoonncceeddiióó  eenn  eell  mmuunnddoo  ggrriieeggoo,,  tteenniieennddoo  uunn  eemmpplleeoo  

pprrááccttiiccaammeennttee  ppaarraammiilliittaarr  ((ppeerrííooddoo  ddee  llaa  rreeppúúbblliiccaa))..  DDuurraannttee  eell  iimmppeerriioo  aaddqquuiieerree  

uunn  iimmppoorrttaannttee  vvaalloorr  eell  eessppeeccttááccuulloo,,  aaddqquuiirriieennddoo  llaa  ffiigguurraa  ddeell  ggllaaddiiaaddoorr  uunnaa  

ccoonnssiiddeerraacciióónn  ssoocciiaall  mmuuyy  iimmppoorrttaannttee..  EEnn  RRoommaa  vvaammooss  aa  eennccoonnttrraarr  llaa  ffiigguurraa  

ffuunnddaammeennttaall  ddee  GGaalleennoo  ,,  qquuee  eess  uunn  mmééddiiccoo  qquuee  eennccuueennttrraa  eenn  llaa  pprrááccttiiccaa  ddee  

eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  uunn  vvaalloorr  iinnccaallccuullaabbllee  ppaarraa  llaa  ssaalluudd..  EEss  eell  pprriimmeerr  ppeerrssoonnaajjee  qquuee  vvaa  aa  

aapplliiccaarr  eell  uussoo  ddee  llaa  ggiimmnnaassiiaa  aa  llaa  mmeeddiicciinnaa..  EEnn  llaa  oobbrraa  ddee  GGaalleennoo  ““DDee  SSaanniittaattee  

TTuueennddaa””  ssee  ddiissccuuttee  llaa  iinntteerrvveenncciióónn  ddee  llooss  ddiiffeerreenntteess  eejjeerrcciicciiooss  ccllaassiiffiiccaannddoo  aa  llooss  

mmiissmmooss  ppoorr  llooss  eeffeeccttooss  ppaarrttiiccuullaarreess  qquuee  pprroovvooccaabbaann  eenn  eell  ccuueerrppoo..  PPaarraa  GGaalleennoo,,  

ccuuaallqquuiieerr  mmoovviimmiieennttoo  oo  ttrraabbaajjoo  ssee  ccoonnvviieerrttee  eenn  eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  ccuuaannddoo  ssee  

pprroodduuccee  ffaattiiggaa,,  sseeññaallaannddoo  qquuee  ddiicchhaa  ffaattiiggaa  hhaa  ddee  sseerr  ttaall  qquuee  pprroovvooqquuee  uunn  

aauummeennttoo  ddee  llaa  rreessppiirraacciióónn  ddeell  ssuujjeettoo..  

  



EEnn  llaa  ééppooccaa  mmeeddiieevvaall  ssee  pprroodduuccee  uunn  rreettrraassoo  iimmppoorrttaannttee  eenn  ttooddaass  llaass  cciieenncciiaass,,  

qquuee  aaffeeccttóó  ddeecciissiivvaammeennttee  aa  llaa  AAccttiivviiddaadd  FFííssiiccaa,,  ddoonnddee  llooss  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  eerraann  

ccuullttiivvaaddooss  ccaassii  eexxcclluussiivvaammeennttee  ppoorr  llooss  ccaabbaalllleerrooss  ccoommoo  ffoorrmmaa  iimmpprreesscciinnddiibbllee  ddee  

pprreeppaarraacciióónn  ppaarraa  llaa  gguueerrrraa  yy  llooss  ttoorrnneeooss..  HHaabbrreemmooss  ddee  eessppeerraarr  hhaassttaa  eell  

aaddvveenniimmiieennttoo  ddeell  RReennaacciimmiieennttoo  ppaarraa  eell  rreessuurrggiirr  ddee  llooss  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  ccoommoo  

ffoorrmmaa  ddee  mmeejjoorraarr  llaa  ssaalluudd  yy  mmeeddiioo  ddee  eedduuccaacciióónn  ddeell  iinnddiivviidduuoo..  PPoosstteerriioorrmmeennttee,,  eell  

ssiigglloo  XXVVIIII  ssuuppoonnddrráá  eell  ddeeccaaiimmiieennttoo  ddee  ttooddooss  eessttooss  pprreecceeppttooss,,  ddoonnddee  ppooddeemmooss  

ccoommpprroobbaarr  qquuee  llaass  aaccttiivviiddaaddeess  ffííssiiccaass  nnoo  eessttaabbaann  ddiirriiggiiddaass  iinntteenncciioonnaallmmeennttee  aa  llaa  

eedduuccaacciióónn  ddeell  iinnddiivviidduuoo..  EEnn  eessttee  sseennttiiddoo,,  lllleeggaammooss  aall  ssiigglloo  XXIIXX,,  mmoommeennttoo  aa  ppaarrttiirr  

ddeell  ccuuaall  ssee  ccoommiieennzzaann  aa  rreettoommaarr  llooss  pprreecceeppttooss  aanntteerriioorreess  yy  aa  eeffeeccttuuaarr  ttaaxxoonnoommííaass  

ddiivveerrssaass  ddee  llooss  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  ddiirriiggiiddooss  aa  uunn  ffiinn  ccllaarraammeennttee  ddeetteerrmmiinnaaddoo..    

  

CCoommoo  ssee  hhaa  ppooddiiddoo  ccoommpprroobbaarr,,  eell  hhoommbbrree  aa  ddeessaarrrroollllaaddoo  eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  ddeessddee  ssuuss  

oorrííggeenneess;;  ssiinn  eemmbbaarrggoo,,  dduurraannttee  llaass  ddiivveerrssaass  ééppooccaass  eennccoonnttrraammooss  uunnaass  ffiinnaalliiddaaddeess  

ddiiffeerreenntteess  ddee  ddiicchhooss  eejjeerrcciicciiooss..    

 
EL  EJERCICIO FÍSICO Y SU RELACIÓN CON LA HIPERTENSIÓN EL  EJERCICIO FÍSICO Y SU RELACIÓN CON LA HIPERTENSIÓN 
ARTERIALARTERIAL(16)(17)(18)(16)(17)(18)  

  

CCoommoo  eess  ccoonnoocciiddoo,,  eell  EEjjeerrcciicciioo  FFííssiiccoo,,  ttiieennee  uunnaa  iinnfflluueenncciiaa  eenn  ttooddooss  yy  ccaaddaa  uunnoo  ddee  

llooss  ssiisstteemmaass  qquuee  ccoonnffoorrmmaann  eell  ccuueerrppoo  hhuummaannoo;;  iinnddeeppeennddiieenntteemmeennttee  qquuee  llooss  

ssiisstteemmaass  qquuee  mmááss  ssee  hhaann  eessttuuddiiaaddooss  ssoonn::  eell  LLooccoommoottoorr  ((eenn  eessppeecciiaall  eell  SSiisstteemmaa  

MMuussccuullaarr)),,  eell  CCaarrddiioovvaassccuullaarr,,  eell  RReessppiirraattoorriioo  yy  eell  NNeerrvviioossoo;;  ééssttee  úúllttiimmoo  eenn  ssuu  

rreellaacciióónn  ccoonn  eell  SSiisstteemmaa  MMuussccuullaarr  ((NNeeuurroo--mmuussccuullaarr))..  (16)(17) (16)(17) 

  

SSeeggúúnn  AAssttrraanndd  PP..OO..  yy  RRooddddhhaall  KK..,,  eell  eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  eess  ccaappaazz  ddee  pprroodduucciirr  uunn  

iinnccrreemmeennttoo  eenn  llaa  ccaappttaacciióónn  mmááxxiimmaa  ddee  0022,,  uunnaa  rreedduucccciióónn  mmeeddiiaattaa  ddee  llaa  pprreessiióónn  

ssaanngguuíínneeaa,,  uunn  iinnccrreemmeennttoo  ddeell  íínnddiiccee  ffiibbrrooccaappiillaarr  mmiiooccáárrddiiccoo,,  uunn  eennssaanncchhaammiieennttoo  



ddee  llaa  lluuzz  ddee  llaass  aarrtteerriiaass,,  ccoonn  eell  ccoonnssiigguuiieennttee  iinnccrreemmeennttoo  ddeell  fflluujjoo  yy  aa  ssuu  vveezz  uunn  

iinnccrreemmeennttoo  ddee  llaa  ccaappaacciiddaadd  ddeell  ttrraabbaajjoo  ffííssiiccoo..((1177))  

  

EEll  eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  oo  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa,,  ppuueeddeenn  aauummeennttaarr  llaa  ccaalliiddaadd  ddee  vviiddaa,,  mmeejjoorraarr  

llaa  ccaappaacciiddaadd  ddee  ttrraabbaajjoo  yy  ccoonnttrriibbuuiirr  aa  pprrooppoorrcciioonnaarr  sseennssaacciióónn  ddee  bbiieenneessttaarr  yy  

ppllaacceerr  eenn  llaass  ppeerrssoonnaass  qquuee  lloo  pprraaccttiiccaann,,  rreepprreesseennttaa  uunn  ffaaccttoorr  iimmppoorrttaannttee  eenn  llaa  

aaccttiivvaacciióónn  ddee  llaa  ccoorrrriieennttee  ssaanngguuíínneeaa..((1177))  

  

EEnn  mmááss  ddee  uunnaa  ooccaassiióónn,,  hheemmooss  tteenniiddoo  llaa  ooppoorrttuunniiddaadd  ddee  eessccuucchhaarr  ddee  llooss  pprrooppiiooss  

mmééddiiccooss,,  qquuee  eell  úúnniiccoo  pprrooffeessiioonnaall  qquuee  ttrraabbaajjaa  ccoonn  llaa  ssaalluudd  ddeell  hhoommbbrree  yy  lloo  

aannaalliizzaa  iinntteeggrraallmmeennttee,,  eess  eell    ddee  llaa  CCuullttuurraa  FFííssiiccaa..    

  

EEssttoo  eessttáá  ddaaddoo,,  ddeebbiiddoo  aa  qquuee  dduurraannttee  ssuu  ffoorrmmaacciióónn,,  rreessuullttaa  iinnddiissppeennssaabbllee  

eessttuuddiiaarr  yy  aannaalliizzaarr  llooss  eeffeeccttooss  ddee  llaa  aaccttiivviiddaadd  oo  eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  eenn  ttooddooss  ((oo  aall  

mmeennooss  llooss  mmááss  iimmppoorrttaanntteess))  ssiisstteemmaass  ddeell  oorrggaanniissmmoo,,  ppuueess  ééssttee  eess  uunnaa  aaggrreessiióónn  

aall  oorrggaanniissmmoo,,  qquuee  eenn  ddeeppeennddeenncciiaa  ddee  ssuu  ppllaanniiffiiccaacciióónn  ppeeddaaggóóggiiccaa  ((ddoossiiffiiccaacciióónn)),,  

ppuueeddee  tteenneerr  rreessuullttaaddooss  ppoossiittiivvooss  oo  nneeggaattiivvooss  ppaarraa  eell  oorrggaanniissmmoo..    

  

EEss  ppoorr  eessttoo,,  qquuee  ddeebbiiddoo  aall  eeffeeccttoo  ggeenneerraall  qquuee  ppoosseeee  eell  eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  eenn  eell  

oorrggaanniissmmoo;;  eenn  eell  mmoommeennttoo  ddee  ppllaanniiffiiccaarr  uunn  pprrooggrraammaa  ddee  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa,,  rreessuullttaa  

IMPOSIBLEIMPOSIBLE  aatteennddeerr  ssóólloo  aa  uunnaa  eennffeerrmmeeddaadd  ssii  eess  qquuee  eell  oorrggaanniissmmoo  eessttáá  aaffeeccttaaddoo  

ccoonn  mmááss  ddee  uunnaa  oo  aaqquueellllaa  ppoorr  llaa  ccuuaall  ffuuee  rreemmiittiiddoo  ppoorr  eell  mmééddiiccoo..    

  

EEss  iimmpprreesscciinnddiibbllee  rreeccoorrddaarr,,  qquuee  ssee  hhaa  ddeemmoossttrraaddoo  qquuee  eell  eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  ppuueeddee  

sseerr  uuttiilliizzaaddoo  mmááss  ddee  7700  eennffeerrmmeeddaaddeess  ccoommoo  ccoommpplleemmeennttoo  tteerraappééuuttiiccoo  eenn  ssuu  

ttrraattaammiieennttoo,,  ssiieemmpprree  qquuee  eessttéé  aauuttoorriizzaaddoo  ppoorr  eell  mmééddiiccoo..  



  

EEll  ttrraattaammiieennttoo  ppoorr  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  ppaarraa  llaass  ddiivveerrssaass  eennffeerrmmeeddaaddeess  qquuee  ssee  

ppuueeddeenn  pprreesseennttaarr  eenn  uunnaa  ppeerrssoonnaa  yy  qquuee  eessttéé  aauuttoorriizzaaddoo  ppoorr  eell  mmééddiiccoo  

eessppeecciiaalliissttaa,,  ccoommoo  ccoommpplleemmeennttoo  ddee  ttrraattaammiieennttoo,,  ttiieennee  qquuee  sseerr  uunn  ppllaann  oo  

pprrooggrraammaa  ddee  ccaarráácctteerr  INTEGRALINTEGRAL,,  ddoonnddee  llooss  eejjeerrcciicciiooss  qquuee  ssee  sseelleecccciioonneenn  yy  llaa  

ddoossiiffiiccaacciióónn  ((vvoolluummeenn--rreeppeettiicciioonneess  ee  iinntteennssiiddaadd--ccaannttiiddaadd  ddee  rreeppeettiicciioonneess  eenn  llaa  

uunniiddaadd  ddee  ttiieemmppoo))  ddee  llaa  ccaarrggaa  aa  aaddmmiinniissttrraarr  tienentienen  qquuee  eessttaarr  aaccoorrddeess  aa  llaass  

ppoossiibbiilliiddaaddeess  ffuunncciioonnaalleess  ddeell  ppaacciieennttee  yy  tienentienen  qquuee  aabbaarrccaarr  oo  aatteennddeerr  ttooddooss  llooss  

pprroobblleemmaass  qquuee  eessaa  ppeerrssoonnaa  pprreesseennttaa  ccoonn  ssuu  ssaalluudd..  NNoo  eexxiissttee,,  aall  mmeennooss  eenn  eell  

ttrraattaammiieennttoo  ppoorr  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss,,  ttrraattaammiieennttoo  ppaarrttiiccuullaarriizzaaddooss  aa  uunn  ssiisstteemmaa  

eessppeeccííffiiccoo..    

  

EEssttoo  ssee  ddeebbee,,  aa  qquuee  eell  eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  ttiieennee  uunnaa  iinnfflluueenncciiaa  ggeenneerraall  eenn  ttooddooss  llooss  

ssiisstteemmaass  ddeell  oorrggaanniissmmoo;;  yy  eess  ppoorr  eessoo  qquuee  eell  mmiissmmoo  ttiieennee  uunn  EEFFEECCTTOO,,  

IINNFFLLUUEENNCCIIAA  OO  PPOOTTEENNCCIIAALLIIDDAADD  MMUULLTTIITTEERRAAPPÉÉUUTTIICCOO;;  aaddeemmááss  ddee  pprroodduucciirr  uunnaa  

acción profilácticaacción profiláctica  eenn  aaqquueellllooss  ssiisstteemmaass  qquuee  nnoo  ppoosseeeenn  eennffeerrmmeeddaaddeess..  

  

UUnn  eennttrreennaammiieennttoo  rraazzoonnaabbllee  mmeejjoorraa  llaass  ddeebbiilliiddaaddeess  ffííssiiccaass  yy  ccoonnttrriibbuuyyee  aa  uunnaa  

aarrmmoonniizzaacciióónn  ddee  llaa  ccoonnddiicciióónn  ffííssiiccaa..  EEll  ccuueerrppoo  hhuummaannoo  ppuueeddee  sseerr  eennttrreennaaddoo  aa  

ccuuaallqquuiieerr  eeddaadd  yy  ssee  aaddaappttaa  aa  llooss  eessffuueerrzzooss  qquuee  ddeebbee  rreeaalliizzaarr  eenn  eell  eennttrreennaammiieennttoo,,  

aauunnqquuee  ccoonn  ddiiffeerreennttee  rraappiiddeezz..  UUnn  bbuueenn  eennttrreennaammiieennttoo  hhaaccee  qquuee  llaass  ffiibbrraass  

mmuussccuullaarreess  ddeell  ccoorraazzóónn  ssee  vvuueellvvaann  mmááss  ggrruueessaass  yy  ffuueerrtteess,,  lloo  qquuee  iinnccrreemmeennttaa  llaa  

mmaassaa  mmuussccuullaarr  ddee  eessttee  óórrggaannoo..  CCuuaannttoo  mmaayyoorr  sseeaa  eell  mmúússccuulloo  ddeell  ccoorraazzóónn,,  mmááss  

ssaannggrree  bboommbbeeaarráá  ppoorr  llaattiiddoo..  EEll  eejjeerrcciicciioo  aaeerróóbbiiccoo  rreegguullaarr  ffaavvoorreeccee  uunn  mmúússccuulloo  

ccaarrddííaaccoo  mmááss  ffuueerrttee  yy  ggrraannddee,,  qquuee  bboommbbeeaa  ssaannggrree  ccoonn  mmááss  eeffiiccaacciiaa,,  yy  aauunnqquuee  

rreeaalliizzaarr  eejjeerrcciicciioo  hhaarráá  qquuee  eell  ccoorraazzóónn  llaattaa  mmááss  rrááppiiddaammeennttee,,  ttaammbbiiéénn  llaattiirráá  ccoonn  

mmaayyoorr  lleennttiittuudd  aall  ddeessccaannssaarr..  AAddeemmááss,,  ssii  ssee  hhaaccee  eejjeerrcciicciioo  ppeerriióóddiiccaammeennttee,,  llaass  

rreessttaanntteess  ppaarrtteess  ddeell  ccuueerrppoo  ssee  vvuueellvveenn  mmááss  eeffiiccaacceess  aall  eexxttrraaeerr  ooxxííggeennoo  ddee  llaa  



ssaannggrree,,  yy  lluueeggoo  rreedduucceenn  ssuu  ddeemmaannddaa  aall  ccoorraazzóónn  eenn  rreeppoossoo..  PPaarraa  ffoorrttaalleecceerr  eell  

ccoorraazzóónn,,  ssee  nneecceessiittaa  hhaacceerr  eejjeerrcciicciioo  rreegguullaarr  yy  ssiisstteemmááttiiccaammeennttee  yy  ssee  eemmppeezzaarráánn  aa  

sseennttiirr  ccaammbbiiooss  iimmppoorrttaanntteess  ddeessppuuééss  ddee  uunnaass  sseemmaannaass..  

  

CCaaddaa  sseerr  hhuummaannoo  aannttee  uunn  mmiissmmoo  ttiippoo  ddee  eennttrreennaammiieennttoo  rreessppoonnddee  oo  mmuuyy  rrááppiiddoo,,  

mmuuyy  lleennttoo,,  mmuucchhoo  oo  ppooccoo..  ""llaa  rreessppuueessttaa  aall  eennttrreennaammiieennttoo  eenn  llooss  sseerreess  hhuummaannooss  

eessttaa  ccaarraacctteerriizzaaddaa  ppoorr  eennoorrmmeess  ddiiffeerreenncciiaass  iinntteerr--  iinnddiivviidduuaalleess""..  

  

EExxiisstteenn  ddooss  vvaarriieeddaaddeess  ddeessddee  eell  ppuunnttoo  ddee  vviissttaa  bbiioollóóggiiccoo  aa  ccoonnssiiddeerraarr  eenn  eell  ddiisseeññoo  

ddee  uunn  pprrooggrraammaa..  HHaayy  qquuee  ddeeffiinniirr  ssii  eell  ppllaann  eessttaa  ddeessttiinnaaddoo  aa  pprroommoovveerr  ppaarráámmeettrrooss  

ccaarrddiioovvaassccuullaarreess  yy  rreessppiirraattoorriiooss  ((ddeennoommiinnaaddooss  ffaaccttoorreess  cceennttrraalleess))  oo  aa  pprroommoovveerr  

ppaarráámmeettrrooss  oosstteeoo--mmuussccuullaarreess  ((ddeennoommiinnaaddooss  ppeerriifféérriiccooss))..  IInndduuddaabblleemmeennttee  eessttooss  

ppaarráámmeettrrooss  nnoo  ssee  eennccuueennttrraann  ddiissoocciiaaddooss  ssiinnoo  qquuee  eenn  aammbbooss  ttiippooss  ddee  

eennttrreennaammiieennttoo  eessttáánn  iinnvvoolluuccrraaddooss  eenn  mmaayyoorr  oo  mmeennoorr  ppoorrcceennttaajjee..  LLoo  oottrroo  qquuee  

ddeebbeemmooss  tteenneerr  eenn  ccuueennttaa  eess  qquuee  aammbbooss  mmooddiiffiiccaann  llaa  bbiiooqquuíímmiiccaa  ccoorrppoorraall,,  yy  

eessttiimmuullaann  pprrooffuunnddooss  mmeeccaanniissmmooss  ddee  rreegguullaacciióónn  nneeuurroo--eennddooccrriinnaa..    

LLooss  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  ppuueeddeenn  rreedduucciirr::    

  ssuu  pprreessiióónn  ddee  ssaannggrree    

  eell  ccoolleesstteerrooll    

  eell  nniivveell  ddee  aazzúúccaarr  eenn  llaa  ssaannggrree..    

  

LLooss  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  llee  aayyuuddaann  mmeennttaallmmeennttee..  CCaammbbiiaa  llaa  mmaanneerraa  eenn  qquuee  ssee  ssiieennttee..  

LLooss  eejjeerrcciicciiooss  llee  aayyuuddaann  aa::    

  SSeennttiirrssee  mmeejjoorr  ccoonnssiiggoo  mmiissmmoo..    

  SSeennttiirrssee  mmááss  ccoonntteennttoo  yy  eeqquuiilliibbrraaddoo..    



  DDoorrmmiirr  mmeejjoorr..    

  

RReeaalliizzaarr  uunnaa  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  mmooddeerraaddaa  ccoonn  rreegguullaarriiddaadd  eess  uunnaa  ddee  llaass  mmaanneerraass  

mmááss  sseenncciillllaass  ddee  mmeejjoorraarr  llaa  ssaalluudd  yy  mmaanntteenneerrssee  ssaannoo..  TTiieennee  eell  ppootteenncciiaall  ddee  

pprreevveenniirr  yy  ccoonnttrroollaarr  cciieerrttaass  eennffeerrmmeeddaaddeess,,  ccoommoo  llaass  ccaarrddiioovvaassccuullaarreess,,  llaa  ddiiaabbeetteess,,  

llaa  oobbeessiiddaadd  ,,llaa  oosstteeooppoorroossiiss  yy  llaa  hhiippeerrtteennssiióónn  aarrtteerriiaall..  

    

TTooddoo  eell  mmuunnddoo  ssaabbee  qquuee  ccuuaallqquuiieerr  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa,,  ccoommoo  aannddaarr,,  mmoonnttaarr  eenn  

bbiicciicclleettaa,,  bbaaiillaarr  oo  jjuuggaarr,,  aauummeennttaa  eell  sseennttiimmiieennttoo  ddee  bbiieenneessttaarr..    PPeerroo  llaa  aaccttiivviiddaadd  

ffííssiiccaa  rreegguullaarr  pprrooppoorrcciioonnaa  mmuucchhooss  oottrrooss  bbeenneeffiicciiooss..    NNoo  ssóólloo  ppuueeddee  mmeejjoorraarr  llaa  

ssaalluudd  yy  aayyuuddaarr  aa  mmaanntteenneerrllaa,,  ssiinnoo  qquuee  aaddeemmááss  pprreesseennttaa  iimmppoorrttaanntteess  vveennttaajjaass  

ssoocciiaalleess  yy  eeccoonnóómmiiccaass..  

    

RReeaalliizzaarr  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  aauummeennttaa  eell  nniivveell  ddee  eenneerrggííaa  yy    aayyuuddaa  aa  rreedduucciirr  eell  eessttrrééss  yy  

aa  rreebbaajjaarr  llooss  nniivveelleess  ppooccoo  ssaalluuddaabblleess  ddee  ccoolleesstteerrooll  yy  ddee  tteennssiióónn  aarrtteerriiaall..    

  

PPaarraa  eennvveejjeecceerr  ssaannooss  eess  iimmppoorrttaannttee  mmeejjoorraarr  yy  ccoonnsseerrvvaarr  llaa  ccaalliiddaadd  ddee  vviiddaa  yy  llaa  

iinnddeeppeennddeenncciiaa..  LLaa  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  ddiiaarriiaa  aayyuuddaa  aa  llaass  ppeerrssoonnaass  ccoonn  ddiissccaappaacciiddaaddeess  

aa  mmeejjoorraarr  llaa  mmoovviilliiddaadd  yy  aauummeennttaarr  eell  nniivveell  ddee  eenneerrggííaa..  TTaammbbiiéénn  ppuueeddee  pprreevveenniirr  oo  

rreedduucciirr  cciieerrttaass  ddiissccaappaacciiddaaddeess..    

  

LLooss  aadduullttooss  ddee  mmááss  eeddaadd  ssee  bbeenneeffiicciiaann  ddee  llooss  hháábbiittooss  ddee  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  qquuee  

hhaayyaann  tteenniiddoo  dduurraannttee  ttooddaa  ssuu  vviiddaa,,  ppeerroo  ttaammbbiiéénn  ppuueeddeenn  oobbtteenneerr  bbeenneeffiicciiooss  ddee  

llooss  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  qquuee  ppuueeddaann  hhaabbeerr  ccoommeennzzaaddoo  aa  pprraaccttiiccaarr  mmááss  rreecciieenntteemmeennttee..  

SSee  ttrraattaa  ddee  uunnaa  aaccttiivviiddaadd  iimmppoorrttaannttee  ppaarraa  eell  eennvveejjeecciimmiieennttoo  ssaannoo,,  yy  ppaarraa  eell  



mmaanntteenniimmiieennttoo  oo  mmeejjoorraammiieennttoo  ddee  llaa  ccaalliiddaadd  ddee  vviiddaa  yy  llaa  iinnddeeppeennddeenncciiaa  

iinnddiivviidduuaall..  

EEssttáá  ccoommpprroobbaaddoo  qquuee  llaa  pprrááccttiiccaa  hhaabbiittuuaall  ddee  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss::  

  RReedduuccee  eell  rriieessggoo  ddee  mmuueerrttee  ppoorr  eennffeerrmmeeddaaddeess  ccaarrddííaaccaass  ((llaass  

eennffeerrmmeeddaaddeess  ccaarrddííaaccaass  ccaauussaann  uunnaa  tteerrcceerraa  ppaarrttee  ddee  llaass  mmuueerrtteess  eenn  eell  

mmuunnddoo))..  

  RReedduuccee  eell  rriieessggoo  ddee  ccoonnttrraaeerr  eennffeerrmmeeddaaddeess  ccaarrddííaaccaass,,  llaa  ddiiaabbeetteess  ttiippoo  IIII  

((qquuee  eess  eell  ttiippoo  ddee  ddiiaabbeetteess  qquuee  aaffeeccttaa  aa  uunn  9900%%  ddee  llaass  ppeerrssoonnaass  aaffeeccttaaddaass  

ppoorr  eessaa  eennffeerrmmeeddaadd  eenn  eell  mmuunnddoo))  yy  eell  ccáánncceerr  ddee  ccoolloonn..  HHaayy  ttaammbbiiéénn  

iinnddiicciiooss  ddee  qquuee  llaa  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  ppooddrrííaa  rreepprreesseennttaarr  uunnaa  pprrootteecccciióónn  ccoonnttrraa  

eell  ccáánncceerr  ddee  ppeecchhoo..  

  AAyyuuddaa  aa  ccoommbbaattiirr  llooss  pprroobblleemmaass  ddee  ppeessoo  yy  aa  pprreevveenniirr  oo  rreedduucciirr  llaa  

hhiippeerrtteennssiióónn  ((qquuee  ssuuffrree  uunn  2200%%  ddee  llaa  ppoobbllaacciióónn  mmuunnddiiaall))..  

  AAyyuuddaa  aa  rreedduucciirr  llaa  oosstteeooppoorroossiiss..  

  RReedduuccee  eell  eessttrrééss,,  llaa  aannssiieeddaadd  yy  llaa  ddeepprreessiióónn..  

  IInnccrreemmeennttaa  llaa  ccaappaacciiddaadd  ffuunncciioonnaall  yy  llaass  ppoossiibbiilliiddaaddeess  ddee  vviiddaa  

iinnddeeppeennddiieennttee  ddee  llaass  ppeerrssoonnaass  ddee  mmaayyoorr  eeddaadd,,  yy  ffoommeennttaa  ssuu  iinntteerraacccciióónn  ee  

iinntteeggrraacciióónn  ssoocciiaall..  

  

LLaa  pprrááccttiiccaa  ffrreeccuueennttee  ddee  ccuuaallqquuiieerr  aaccttiivviiddaadd  ffííssiiccaa  ttiieennee  uunnaa  iimmppoorrttaanncciiaa  

ffuunnddaammeennttaall  ccoonn  rreessppeeccttoo  aa  llaa  ssaalluudd  yy  llaa  ccrreeaattiivviiddaadd  dduurraannttee  ttooddaa  llaa  vviiddaa,,  yy  

eessppeecciiaallmmeennttee  ppaarraa  llaass  ppeerrssoonnaass  ddee  eeddaaddeess  aavvaannzzaaddaass..  

  

      EExxiisstteenn  nnuummeerroossooss  eessttuuddiiooss  qquuee  rreellaacciioonnaann  eell  eejjeerrcciicciioo  aaeerróóbbiiccoo  ccoonnssttaannttee  ccoonn  

uunn  ddeesscceennssoo  ddee  llaa  pprreessiióónn  ssaanngguuíínneeaa  aassíí  ccoommoo  uunnaa  mmeejjoorraa  ddee  llaa  rreellaacciióónn  



ccoolleesstteerrooll  HHDDLL//LLDDLL,,  lloo  ccuuaall  bbeenneeffiicciiaa  ggrraannddeemmeennttee  eell  ssiisstteemmaa  ccaarrddiioo--rreessppiirraattoorriioo  

yy  rreebbaajjaa  ddee  uunnaa  ffoorrmmaa  rreeaallmmeennttee  ccoonnssiiddeerraabbllee  llooss  rriieessggooss  ddee  aattaaqquuee  ccaarrddiiaaccoo..  

  

DDeessddiicchhaaddaammeennttee,,  llaa  pprreessiióónn  aarrtteerriiaall  aallttaa  eess  uunnaa  eennffeerrmmeeddaadd  qquuee  dduurraa  ttooddaa  llaa  

vviiddaa..  NNoo  ssee  ppuueeddee  ""ccuurraarr"",,  ppeerroo  uussuuaallmmeennttee  ssii  ssee  ppuueeddee  ccoonnttrroollaarr..  UUnnaa  vveezz  qquuee  ssee  

hhaayyaa  eemmppeezzaaddoo  uunn  pprrooggrraammaa  ddee  ttrraattaammiieennttoo,,  eess  mmááss  ffáácciill  ccoonnttrroollaarr  llaa  pprreessiióónn  

aallttaa..  EEssttoo  rreedduucciirráá  eell  rriieessggoo  ddee  eennffeerrmmeeddaaddeess  ccoommoo  llooss  aattaaqquueess  aall  cceerreebbrroo  yy  aall  

ccoorraazzóónn,,  llaa  iinnssuuffiicciieenncciiaa  ccaarrddiiaaccaa  yy  llaass  eennffeerrmmeeddaaddeess  rreennaalleess..  PPaarraa  eelllloo::  

      UUnn  pprrooggrraammaa  ddee  eejjeerrcciicciioo  aaeerróóbbiiccoo  aayyuuddaa  aa  ffoorrttaalleecceerr  eell  ccoorraazzóónn,,  aa  
bbaajjaarr  ppeessoo  yy  aa  ccoonnttrroollaarr  llaa  TTAA..  SSee  ddeebbee  rreeaalliizzaarr  uunn  eejjeerrcciicciioo  aaddeeccuuaaddoo  aa  
ccaaddaa  eeddaadd  yy  aa  ccaaddaa  ppeerrssoonnaa..    

  

  EEll  eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  ffoorrttaalleeccee  ssuu  ccoorraazzóónn  aall  hhaacceerrlloo  llaattiirr  mmááss  ffuueerrttee..  SSuuss  
mmúússccuullooss  aauummeennttaann  ttaammbbiiéénn  ssuu  ccaappaacciiddaadd  ddee  uussaarr  ooxxííggeennoo,,  yy  ssee  lliibbeerraa  
mmááss  ooxxííggeennoo  eenn  eellllooss,,  lloo  qquuee  aauummeennttaa  ssuu  ccaappaacciiddaadd  ddee  ttrraabbaajjaarr..  AA  llaa  
llaarrggaa,,  eell  eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  rreegguullaarr  hhaaccee  ssuu  ccoorraazzóónn  mmááss  eeffiiccaazz,,  yy  
ppaarraaddóójjiiccaammeennttee,,  vvaa  aa  nneecceessiittaarr  llaattiirr  mmeennooss  vveecceess  ppaarraa  ffuunncciioonnaarr  iigguuaall  
ccuuaannddoo  eessttéé  UUdd..    rreeppoossoo..    

  

  OOttrroo  eeffeeccttoo  bbeenneeffiicciioossoo  ddeell  eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  rreegguullaarr  eess  qquuee  aauummeennttaa  eell  

ccoolleesstteerrooll  HHDDLL,,  ddee  aallttaa  ddeennssiiddaadd  oo  ""bbuueennoo"",,  ddee  eeffeeccttoo  pprrootteeccttoorr  ssoobbrree  

llaass  aarrtteerriiaass..    

SSiinn  eemmbbaarrggoo,,  nnoo  ttooddooss  llooss  ttiippooss  ddee  eejjeerrcciicciioo  ssoonn  iigguuaalleess..  EEll  qquuee  mmeejjoorraa  llaa  ssaalluudd  

ccaarrddiioovvaassccuullaarr  eess  eell  eejjeerrcciicciioo  aaeerróóbbiiccoo,,  oo  ""eejjeerrcciicciioo  ccoonn  ooxxííggeennoo""::  AAqquueell  qquuee  hhaaccee  

aa  ssuu  ccuueerrppoo  uussaarr  ooxxííggeennoo  eexxttrraa  yy  ccaalloorrííaass  ddee  ffoorrmmaa  ccoonnttiinnuuaa..  CCiicclliissmmoo,,  nnaattaacciióónn,,  

ppaasseeoo  oo  ttrroottee  aauummeennttaann  llaa  vveelloocciiddaadd  yy  pprrooffuunnddiiddaadd  ddee  rreessppiirraacciióónn,,  ccaalliieennttaann  eell  

ccuueerrppoo  yy  hhaacceenn  ssuuddaarr..  EEll  eejjeerrcciicciioo  aannaaeerróóbbiiccoo,,  oo  eejjeerrcciicciioo  iinntteennssoo  ddee  ccoorrttaa  

dduurraacciióónn,,  ccoommoo  eell  lleevvaannttaammiieennttoo  ddee  ppeessaass,,  ppuueeddee  sseerr  ttaammbbiiéénn  bbeenneeffiicciioossoo  ppaarraa  llaa  

ssaalluudd,,  ppeerroo  hhaaccee  mmuuyy  ppooccoo  eenn  ffaavvoorr  ddeell  ccoorraazzóónn..    

  



HHaacceerr  eejjeerrcciicciiooss  aaeerróóbbiiccooss  hhaaccee  ttrraabbaajjaarr  eell  ccoorraazzóónn  yy  llooss  ppuullmmoonneess,,  aayyuuddaa  aa  

uuttiilliizzaarr  mmeejjoorr  eell  ooxxííggeennoo,,  eennvvííaa  mmááss  ssaannggrree  aa  llooss  mmúússccuullooss,,  ffoorrttaalleeccee  eell  ccoorraazzóónn,,  

llooss  ppuullmmoonneess  yy  llooss  mmúússccuullooss..    

  

  

  

CCAAPPÍÍTTUULLOO  IIIIII..  

FFUUNNDDAAMMEENNTTAACCIIÓÓNN  DDEE  LLAA  PPRROOPPUUEESSTTAA  DDEE  SSOOLLUUCCIIÓÓNN..  

  

PPaarraa  llaa  rreeaalliizzaacciióónn  ddeell  ttrraattaammiieennttoo  ccoonn  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  ssee  ttoommóó  eenn  ccuueennttaa  uunnaa  ddee  

llaass  rreeccoommeennddaacciioonneess  ddee  uunnaa  iinnvveessttiiggaacciióónn  aacceerrccaa  ddee  llaa  ddiissppeennzzaarriissaacciióónn  ddee  llaa  

HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall  eenn  eell  TTaalllleerr  ddee  TTrraannssppoorrttee  yy  MMaanntteenniimmiieennttoo  ddee  llaa  SSuuccuurrssaall  

CCIIMMEEXX  SS..AA..  CCeennttrroo  OOeessttee,,  rreeaalliizzaaddaa  ppoorr  llaa  ddooccttoorraa  ddeell  pprrooppiioo  cceennttrroo  llaabboorraall,,  qquuiieenn  

ddeetteerrmmiinnóó  qquuee  eell  1188,,  88  %%  ddee  llooss  ttrraabbaajjaaddoorreess  ppaaddeeccííaann  ddee  eessttaa  ppaattoollooggííaa..  PPaarraa  eell  

ccoommiieennzzoo  ddeell  ttrraattaammiieennttoo  ssee  ccoonnttaaccttóó  ccoonn  eell  EEssppeecciiaalliissttaa  eenn  PPrrootteecccciióónn  yy  

SSeegguurriiddaadd  ddeell  ttrraabbaajjoo  ddee  llaa  SSuuccuurrssaall  CCIIMMEEXX  SS..AA..,,  qquuiiéénn    ffuuee  eell  eennccaarrggaaddoo  ddee  

iinnffoorrmmaarr  aall  JJeeffee  ddeell  DDeeppaarrttaammeennttoo  ddee  MMaanntteenniimmiieennttoo  CCoonnssttrruuccttiivvoo  yy  eell  JJeeffee  ddee  

TTrraannssppoorrttee,,  aammbbooss  ddee  llaa  GGeerreenncciiaa  ddee  SSeerrvviicciiooss  IInntteerrnnooss,,  aacceerrccaa  ddee  llaa  rreeaalliizzaacciióónn  

ddeell  PPrrooggrraammaa  ddee  EEjjeerrcciicciiooss  FFííssiiccooss  ppaarraa  llaa  rreehhaabbiilliittaacciióónn  ddee  llaa  HHTTAA  eenn  eessttooss  

ttrraabbaajjaaddoorreess  hhiippeerrtteennssooss..  

  

EEnn  nnuueessttrraa  iinnvveessttiiggaacciióónn  uuttiilliizzaammooss  eejjeerrcciicciiooss  ddeell  PPrrooggrraammaa  ddee  AAccttiivviiddaaddeess  FFííssiiccaass  

ppaarraa  eell  TTrraattaammiieennttoo  ddee  llaa  HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall  ddeell  IInnssttiittuuttoo  NNaacciioonnaall  ddee  DDeeppoorrtteess,,  

EEdduuccaacciióónn  FFííssiiccaa  yy  RReeccrreeaacciióónn  ((IINNDDEERR)),,  qquuiieenneess  ffuueerroonn  aaddeeccuuaaddooss  aa  llaass  

ccoonnddiicciioonneess  ddeell  cceennttrroo  yy  mmooddiiffiiccaaddoo  aa  ssoollaammeennttee  3300  mmiinn..  ddee  sseessiióónn  ppaarraa  nnoo  

aaffeeccttaarr  llaa  jjoorrnnaaddaa  llaabboorraall  ((AAnneexxoo  ##  22)),,  ccoommppuueessttooss  ppoorr  :: 



 
  AAccoonnddiicciioonnaammiieennttoo  ffííssiiccoo  ggeenneerraall..  

  GGiimmnnaassiiaa  mmaanntteenniiddaa..  

  AAccttiivviiddaadd  aaeerróóbbiiccaa..  

  

EEssttaa  aaccttiivviiddaadd  ffuuee  rreeaalliizzaaddaa  ccoonn  iinntteennssiiddaadd  mmooddeerraaddaa  yy  llaa  ffrreeccuueenncciiaa  ccaarrddiiaaccaa  

mmoovviiéénnddoossee  eennttrree  eell  6600  ––  8800  %%  ddee  llaa  ffrreeccuueenncciiaa  ccaarrddiiaaccaa  mmááxxiimmaa  ((  ff..cc..mmááxx  ==  

222200  --  eeddaadd))..  

  

EEll  pprrooggrraammaa  ddee  rreehhaabbiilliittaacciióónn  ccoonn  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  ttuuvvoo  uunnaa  ffrreeccuueenncciiaa  ddee    33  

vveecceess  ppoorr  sseemmaannaa,,  ccoonn  uunnaa  dduurraacciióónn  ddee  aapprrooxxiimmaaddaammeennttee  3300  mmiinnuuttooss,,  dduurraannttee  

uunn  ppeerrííooddoo  ddee  sseeiiss  mmeesseess,,  rreeaalliizzáánnddoossee  ccaaddaa  uunnaa  eenn  llaa  sseessiióónn  ddee  llaa  mmaaññaannaa  eenn  eell  

hhoorraarriioo  ddee  77::  5500  aa..mm..  aa  88::  2200  aa..mm..--  88::  3300  aa..mm..  

  

EEll  ddiiaaggnnóóssttiiccoo  ddee  llaa  aaffeecccciióónn  yy  llaa  ccllaassiiffiiccaacciióónn  sseeggúúnn  eell  nniivveell  ddee  lleeccttuurraa  ddee  llaa  

tteennssiióónn  aarrtteerriiaall,,  ssee  bbaassaarroonn  eenn  llooss  ddaattooss  ccllíínniiccooss,,  eell  aappooyyoo  ddee  llaa  ddooccttoorraa  ddeell  cceennttrroo  

llaabboorraall  qquuiieenn  ssee  eennccoonnttrróó  pprreesseennttee  eenn  llaa  rreeaalliizzaacciióónn  ddee  ccaaddaa  sseessiióónn  ddee  

rreehhaabbiilliittaacciióónn  ddoonnddee  aaddeemmááss  ffuueerroonn  mmeeddiiddooss  llooss  ssiiggnnooss  vviittaalleess  ssiigguuiieenntteess::  

  

¾¾ 

¾¾ 

 FFrreeccuueenncciiaa  ccaarrddiiaaccaa  ((  aall  iinniicciioo  yy  aall  ffiinnaall  ddee  llaa  sseessiióónn))..  

 TTeennssiióónn  AArrtteerriiaall  ((  aall  iinniicciioo  yy  aall  ffiinnaall  ddee  llaa  sseessiióónn))..  

  

LLaa  ffrreeccuueenncciiaa  ccaarrddiiaaccaa  ffuuee  mmeeddiiddaa    ddee  llaa  ssiigguuiieennttee  ffoorrmmaa::  ccoonn  llooss  ddeeddooss  íínnddiiccee  yy  

ddeell  mmeeddiioo  ddee  llaa  mmaannoo  ddeerreecchhaa  uubbiiccaaddooss  llaa  vveennaa  AAoorrttaa  ssiinn  oopprriimmiirrllaa,,  ppaarraa  nnoottaarr  llaa  

ssaalliiddaa  ddee  llaa  ssaannggrree,,  eenn    ttiieemmppoo  ddee  1100  sseegg..  ,,  lluueeggoo  ppaarraa  oobbtteenneerr  llaa  ffrreeccuueenncciiaa  

ccaarrddiiaaccaa  eenn  11  mmiinn..  ssee  rreeaalliizzóó  llaa  mmuullttiipplliiccaacciióónn  ddeell  rreessuullttaaddoo  ppoorr  66  ((PPuullssoo//1100  sseegg..  XX  

66))..  

  

LLaa  eexxaammiinnaacciióónn  ddee  llaa  tteennssiióónn  aarrtteerriiaall  ssee  rreeaalliizzóó  ddee  llaa  ssiigguuiieennttee  ffoorrmmaa::  dduurraannttee  3300  

mmiinnuuttooss  aanntteess  nnoo  ddeebbiióó  hhaabbeerr  ffuummaaddoo,,  nnii  ttoommaaddoo  ccaafféé  ccoonn  uunn  ddeessccaannssoo  ddee  55  mmiinn..  

pprreevviiooss  aa  llaa  mmeeddiicciióónn,,  eenn  ppoossiicciióónn  ddee  sseennttaaddoo  yy  ccoonn  eell  bbrraazzoo  ddeerreecchhoo  aappooyyaaddoo,,  eell  



mmaanngguuiittoo  ddee  ggoommaa  ddeell  eessffiiggmmoommaannóómmeettrroo  ccuubbrriióó  22  tteerrcciiooss  ddeell  bbrraazzoo  ddeessnnuuddoo,,  ssee  

iinnffllóó,,  ssee  ppaallppóó  llaa  aarrtteerriiaa  rraaddiiaall,,  ccoonnttiinnuuaammooss  iinnffllaannddoo  hhaassttaa  2200  oo  3300  mmmm  HHgg  ppoorr  

eenncciimmaa  ddee  llaa  ddeessaappaarriicciióónn  ddeell  ppuullssoo,,  ccoollooccaammooss  eell  ddiiaaffrraaggmmaa  ddeell  eesstteettoossccooppiioo  

ssoobbrree  llaa  aarrtteerriiaa  hhuummeerraall  eenn  llaa  ffoossaa  aanntteeccuubbiittaall  yy  ssee  ccoommeennzzóó  aa  ddeessiinnffllaarr  eell  

mmaanngguuiittoo,,  ddeesscceennddiieennddoo  llaa  aagguujjaa  aa  uunnaa  vveelloocciiddaadd  ddee  33  mmmm  HHgg  //  sseegg..  OO  

lleennttaammeennttee,,  ccoonnssiiddeerráánnddoossee  eell  pprriimmeerr  ssoonniiddoo  ccoommoo  pprreessiióónn  aarrtteerriiaall  ssiissttóólliiccaa  yy  

llaa  ddeessaappaarriicciióónn  ddeell  mmiissmmoo  ccoommoo  pprreessiióónn  aarrtteerriiaall  ddiiaassttóólliiccaa,,  ssiieennddoo  llaa  pprreessiióónn  

aarrtteerriiaall  ttoommaaddaa  ccoonn  eell  mmiissmmoo  eessffiiggmmoommaannóómmeettrroo,,  ddeebbiiddaammeennttee  ccaalliibbrraaddoo,,  yy  eell  

mmiissmmoo  eexxaammiinnaaddoorr,,  eenn  eessttee  ccaassoo  llaa  ddooccttoorraa..  

  

AAll  iinniicciioo  yy  aall  ffiinnaall  ddeell  ttrraattaammiieennttoo  ssee  ppeessóó  yy  ssee  ttaallllóó  aa  ccaaddaa  ppaacciieennttee,,  ttaannttoo  ddeell  

ggrruuppoo  eexxppeerriimmeennttaall  yy  ccoonnttrrooll,,  uuttiilliizzaannddoo  uunnaa  ppeessaa  ccoonn  ttaallllíímmeettrroo  ccaalliibbrraaddaa  ppoorr  

MMeettrroollooggííaa,,  llaa  ccuuaall  ccoonnssttaa  ccoonn  uunnaa  ppeeggaattiinnaa  ccoonn  ffeecchhaa  rreecciieennttee..  CCoonn  llooss  ddaattooss  

oobbtteenniiddooss  ssee  ccaallccuullóó  eell  ÍÍnnddiiccee  ddee  MMaassaa  CCoorrppoorraall  uuttiilliizzaannddoo  llaa  ffóórrmmuullaa  IIMMCC  ==    PPeessoo  

//  ((TTaallllaa  mm22)),,  ccoonnssiiddeerráánnddoossee  ppaarraa  eell  sseexxoo  ffeemmeenniinnoo::  --  2200  DDeellggaaddeezz,,  2200  ––  2255  PPeessoo  

AAddeeccuuaaddoo,,  2255  ––  3300  SSoobbrreeppeessoo,,  ++  3300  OObbeessiiddaadd  yy  ppaarraa  eell  sseexxoo  mmaassccuulliinnoo::  --  2200  

DDeellggaaddeezz,,  2200  ––  2277  PPeessoo  AAddeeccuuaaddoo,,  2277  ––  3300  SSoobbrreeppeessoo,,  ++  3300  OObbeessiiddaadd..  

  

LLaa  iinnffoorrmmaacciióónn  ssee  oobbttuuvvoo  mmeeddiiaannttee  llaass  hhiissttoorriiaass  ccllíínniiccaass  iinnddiivviidduuaalleess  yy  uunnaa  

eennttrreevviissttaa  aall  iinniicciioo  ddeell  ttrraattaammiieennttoo  aa  ccaaddaa  ppaacciieennttee  ccoonn  eell  oobbjjeettiivvoo  ddee  mmaanntteenneerr  

uunn  ccoonnttrrooll  yy  eessttaannddaarriizzaacciióónn  ddee  ffaaccttoorreess  ddee  rriieessggoo  qquuee  ppuueeddeenn  aaffeeccttaarr  llaa  HHTTAA  

((AAnneexxoo  ##  33))..  SSee  ccoonnffeecccciioonnaarroonn  ffiilleess  ddee  vvaacciiaammiieennttooss  uuttiilliizzaaddooss  ppoorr  eell  eeqquuiippoo  ddee  

ttrraabbaajjoo,,  eenn  eessttooss  ssee  rreeccooggiieerroonn  llaass  ssiigguuiieenntteess  vvaarriiaabblleess::  eeddaadd,,  sseexxoo,,  ooccuuppaacciióónn  

((ddiirriiggeenntteess,,  ffuunncciioonnaarriiooss,,  eemmpplleeaaddooss)),,  ffrreeccuueenncciiaa  ccaarrddiiaaccaa  yy  tteennssiióónn  aarrtteerriiaall  aall  

iinniicciioo  yy  aall  ffiinnaall  ddee  ccaaddaa  sseessiióónn,,  eell  IIMMCC  yy  llaa  ccllaassiiffiiccaacciióónn    ddee  llaa  hhiippeerrtteennssiióónn  sseeggúúnn  

eell  nniivveell  ddee  lleeccttuurraa  aall  iinniicciioo  yy  aall  ffiinnaall  ddeell  ttrraattaammiieennttoo.  

  

Los pacientes rehabilitados presentaron las siguientes características promedio: 

  

  EEddaadd::  4499,,  337755..  

  PPeessoo::7777,,  005566  



  TTaallllaa::  116677,,  2222..  

  IIMMCC::  2277,,  66..  

  

AAll  iinniicciiaarr  llaa  rreehhaabbiilliittaacciióónn  llooss  ppaacciieenntteess  ssee  eennccoonnttrraabbaann  ccllaassiiffiiccaaddooss,,  sseeggúúnn  eell  nniivveell  

ddee  lleeccttuurraa  ddee  llaa  tteennssiióónn  aarrtteerriiaall,,  eennttrree  eell  eessttaaddííoo  II  ((ddiissccrreettaa))  yy  eell  eessttaaddííoo  IIIIII  

((sseevveerraa)),,  ccoonn  uunn  mmaayyoorr  ppoorr  cciieennttoo  eenn  eell  eessttaaddííoo  II,,  ssiinn  eennccoonnttrraarrssee  ppaacciieennttee  

ccllaassiiffiiccaaddoo  eenn  eell  eessttaaddííoo  IIVV  ((mmuuyy  sseevveerraa)),,    ppoorr  lloo  qquuee  ddeetteerrmmiinnaammooss  uuttiilliizzaarr  llaa  

mmiissmmaa  ddoossiiffiiccaacciióónn  ppaarraa  ttooddooss  llooss  ppaacciieenntteess  ppaarrttiicciippaannttee  eenn  eell  pprrooggrraammaa..  

  

EEll  ttrraattaammiieennttoo  ccoonn  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  ccoommiieennzzaa  ccoonn  eell  aaccoonnddiicciioonnaammiieennttoo  aarrttiiccuullaarr  yy  

ccaalleennttaammiieennttoo  ddee  llooss  ddiiffeerreenntteess  ggrruuppooss  mmuussccuullaarreess  ccoonn  eell  oobbjjeettiivvoo  pprriimmaarriioo  ddee  

eelleevvaarr  llaa  tteemmppeerraattuurraa  llooccaall  mmuussccuullaarr  yy  tteennddiinnoossaa  lloo  qquuee  ddeetteerrmmiinnaa::  

  

  UUnnaa  ddiissmmiinnuucciióónn  ddee  llooss  ppeerrííooddooss  ddee  llaatteenncciiaa..  

  UUnn  aauummeennttoo  ddee  llaa  vveelloocciiddaadd  ddee  ccoonnttrraacccciióónn  yy  rreellaajjaacciióónn..  

  MMeejjoorraarr  llaa  ccoonnddiicciióónn  eenn  llaa  uunniiddaadd  nneeuurroommuussccuullaarr..  

  DDiissmmiinnuuiirr  llaa  vviissccoossiiddaadd  ssiinnoovviiaall..  

  AAuummeennttaarr  eell  fflluujjoo  ssaanngguuíínneeoo  llooccaall..  

  AAuummeennttaarr  eell  iinntteerrccaammbbiioo  mmeettaabbóólliiccoo..  

  AAuummeennttaarr  llaa  aaccttiivviiddaadd  eennzziimmááttiiccaa..  

  

LLooss  eejjeerrcciicciiooss  aapplliiccaaddooss  ffuueerroonn::  

  

Articulación del hombro: 

 

1. Elevación de brazos en diferentes posiciones. 

• Al frente. 

• Arriba. 

• Lateral. 

2. Movimientos de torsiones. 

3. Movimientos que describan círculos con los brazos. 



Articulación de codo y radio cubital. 

 

1. Flexión de antebrazo sobre el brazo y la extensión del brazo, este movimiento 

debe realizarse poniendo la mano contraria debajo del codo. 

2. Pronación y supinación (torsiones). 

 

Articulación de la muñeca y la mano. 

 

1. Abrir y cerrar las manos. 

2. Movimientos laterales de las manos. 

3. Movimiento de círculos de la muñeca. 

 

Articulación de la cadera. 

 

1. Elevación  de la pierna. 

• Lateral. 

• Al frente. 

• Atrás. 

2. Rotación (torsión). 

• Interna. 

• Externa. 

• Describir círculo con la pierna elevada. 

 

Articulación de la rodilla. 

 

1. Movimientos de flexión y extensión de la pierna. 

2. Semicuclilla. 

3. Cuclilla. 

 

 

 



Articulación del tobillo y el pie ( parado con el pie elevado). 

 

1. Flexión y extensión del tobillo ( subir y bajar el pie).  

2. Movimiento lateral del pie. 

3. Círculos de tobillos. 

 

Columna vertebral. 

 

1. Flexión al frente y extensión atrás. 

2. Flexión lateral izquierda y derecha. 

3. Torsión hacia derecha y la izquierda. 

 

Ejercicios para las piernas. 

 

1. Asaltos al frente (alternando las piernas). 

2. Asaltos laterales ( alternando las piernas). 

3. Semicuclillas. 

4. Cuclillas. 

 

Para el abdomen. 

 

1. Abdominales con movimientos de piernas desde la posición de acostado. 

• Bicicleta. 

• Elevación alternas de piernas. 

• Elevación de cadera con piernas elevadas y semiflexionadas. 

 

Actividad de carácter aeróbico 

 

• Marcha.  

  

La clase se dividió en tres momentos :La clase se dividió en tres momentos :  



  

  PPaarrttee  iinniicciiaall  ::  AAccoonnddiicciioonnaammiieennttoo    yy  ccaalleennttaammiieennttoo  ddee  llooss  ddiiffeerreenntteess  ppllaannooss  

mmuussccuullaarreess..  

  

PPaarrttee  pprriinncciippaall::  AAccttiivviiddaadd  ffuunnddaammeennttaall  ((  eejjeerrcciicciiooss  ppaarraa  llaass  ppiieerrnnaass  yy  eell  

aabbddoommeenn  yy  mmaarrcchhaa))..  

  

PPaarrttee  ffiinnaall::  RReeccuuppeerraacciióónn  ((vvoollvveerr  aa  llaa  nnoorrmmaalliiddaadd  eell  rriittmmoo  ccaarrddiiaaccoo  yy  

rreessppiirraattoorriioo))..  

  

AA  llaarrggoo  ppllaazzoo,,  eessttooss  eejjeerrcciicciiooss  pprroodduucceenn  uunn  eeffeeccttoo  ddee  eennttrreennaammiieennttoo  qquuee  

ccoonnttrriibbuuyyeenn  aall  ddeesscceennssoo  ddee  llaa  tteennssiióónn  aarrtteerriiaall,,  aassíí  ccoommoo  llaa  rreedduucccciióónn  ddeell  ppeessoo  

ccoorrppoorraall  yy  aa  llaa  rreegguullaacciióónn  ddeesseeaabbllee  ddee  uunn  ggrruuppoo  ddee  vvaarriiaabblleess  hhoommeeoossttááttiiccaass  qquuee  

ttrraaee  ccoonnssiiggoo  uunn  bbiieenneessttaarr  ffííssiiccoo  yy  ppssííqquuiiccoo  ddee  ccaaddaa  ppeerrssoonnaa  qquuee  lloo  rreeaalliizzaa,,  

rreedduucciieennddoo  ffaaccttoorreess  ddee  rriieessggoo  qquuee  aaffeeccttaann  llaa  HHTTAA  ccoommoo  eell  sseeddeennttaarriissmmoo  yy  llaa  

oobbeessiiddaadd,,  mmeejjoorraannddoo  aassíí  llaa  ccaalliiddaadd  ddee  vviiddaa  ddee  ccaaddaa  ppaarrttiicciippaannttee    eenn  eell  pprrooggrraammaa..  

  

LLaa  aaccttiivviiddaadd  ffuunnddaammeennttaall  ddee  eessttee  pprrooggrraammaa  eess  llaa  ccaarráácctteerr  aaeerróóbbiiccoo  ““ccoonn  ooxxííggeennoo””,,  

ccoonn  llaa  ccaarraacctteerrííssttiiccaa  ddee  llaarrggaa  dduurraacciióónn  yy  bbaajjaa  iinntteennssiiddaadd  ppeerroo  ccoonnttiinnuuoo..  EEssttee  ttiippoo  

ddee  eennttrreennaammiieennttoo  mmooddiiffiiccaa  llaa  hhiissttoo--qquuíímmiiccaa  ddeell  mmúússccuulloo  hhaacciiéénnddoolloo  mmááss  eeffiicciieennttee  

eenn  eell  ccoonnssuummoo  ddee  ooxxiiggeennoo,,  eenn  ssuu  iirrrriiggaacciióónn,,  yy  eenn  eell  ccoonnssuummoo  ddee  ggrraassaass..  

  

TTaammbbiiéénn  aayyuuddaa  aa  ppeerrffeecccciioonnaarr  llooss  mmeeccaanniissmmooss  ddee  rreegguullaacciióónn  ddee  llaa  pprreessiióónn  

ssaanngguuíínneeaa,,  ddeell  eeqquuiilliibbrriioo  qquuee  ddeebbee  eexxiissttiirr  eenn  llooss  llííppiiddooss  ssaanngguuíínneeooss  ddiissmmiinnuuyyeennddoo  

llooss  nniivveelleess  ddee  ccoolleesstteerrooll  eelleevvaannddoo  llooss  ddee  HHDDLL  yy  eell  ssoobbrreeppeessoo,,  qquuee  rreeppeerrccuuttee  ddee  

ffoorrmmaa  iimmppoorrttaannttee  eenn  llaa  ddiissmmiinnuucciióónn  ddee  llaass  cciiffrraass  tteennssiioonnaalleess..  LLaa  eeffiicciieenncciiaa  eenn  llaa  

aacccciióónn  ddee  llaa  iinnssuulliinnaa  ttaammbbiiéénn  eess  bbeenneeffiicciiaaddaa  ccoonn  eessttee  ttiippoo  ddee  eennttrreennaammiieennttoo,,  

rreegguullaannddoo  llaa  gglluuccoossaa  ssaanngguuíínneeaa  ddee  mmaanneerraa  rrááppiiddaa  yy  hhaacciieennddoo  eessttee  eeqquuiilliibbrriioo  mmááss  

ppeerrmmaanneennttee..  FFiinnaallmmeennttee  ccoonn  eessttee  ttiippoo  ddee  eennttrreennaammiieennttoo  ssee  oobbttiieennee  uunnaa  mmeejjoorrííaa  



nnoottaabbllee  eenn  llaa  rreegguullaacciióónn  hhiiddrroo--ssaalliinnaa  yy  ttaammbbiiéénn  ssee  ppeerrffeecccciioonnaann  llooss  mmeeccaanniissmmooss  

ddee  tteerrmmoorrrreegguullaacciióónn..    

  

EEssttee  pprrooggrraammaa  ttuuvvoo  ffaavvoorraabblleess  rreessuullttaaddooss  eenn  llooss  ppaacciieenntteess  aa  llooss  qquuee  ssee  llee  aapplliiccóó,,  

llooggrraannddoo  eell  oobbjjeettiivvoo  pprriinncciippaall  ddee  lllleevvaarrllooss  aall  eessttaaddííoo  II  ((ddiissccrreettaa))  yy  ppoorr  ttaannttoo,,  llaa  

ddiissmmiinnuucciióónn  yy  eell  ccoonnttrrooll  ddee  llaass  cciiffrraass  tteennssiioonnaalleess  ddee  ccaaddaa  uunnoo  ddee  eellllooss..  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



CCAAPPÍÍTTUULLOO  IIIIII..  

AANNÁÁLLIISSIISS  DDEE  LLOOSS  RREESSUULLTTAADDOOSS..  

  

CCoommoo  ttooddooss  ssaabbeemmooss,,  eell  nniivveell  aaccttuuaall  ddee  ddeessaarrrroolllloo  ddee  llaa  ssaalluudd  yy  llaa  ccuullttuurraa  ffííssiiccaa  

eexxiiggee  uunn  ttrraabbaajjoo  tteennaazz  yy  ccoonnttiinnuuoo  eennccaammiinnaaddoo  aa  llaa  pprreevveenncciióónn  yy  ccoonnttrrooll  ddee  

ddiiffeerreenntteess  ppaattoollooggííaass,,  ccoonn  eell  oobbjjeettiivvoo  ddee  llooggrraarr  mmaayyoorr  ccaalliiddaadd  ddee  vviiddaa  yy  ddee  

ddiissffrruuttaarr  eenn  llaa  tteerrcceerraa  eeddaadd  ddee  uunn  ccuueerrppoo  ssaannoo..  

  

EEnn  nnuueessttrraa  iinnvveessttiiggaacciióónn,,  aappooyyáánnddoonnooss  eenn  llooss  ddaattooss  aarrrroojjaaddooss  ppoorr  llaa  eennttrreevviissttaa,,  llaa  

rreevviissiióónn  ddee  llaass  HHiissttoorriiaass  CCllíínniiccaass  ddee  ccaaddaa  ppaacciieennttee  ccoonn  eell  aappooyyoo  ddee  llaa  ddooccttoorraa  ddeell  

cceennttrroo  llaabboorraall,,  llaa  aapplliiccaacciióónn  ddee  nnuueessttrroo  PPllaann  RReehhaabbiilliittaaddoorr  ccoonn  EEjjeerrcciicciiooss  FFííssiiccooss  yy  

lluueeggoo  ddee  hhaabbeerr  rreeaalliizzaaddoo  eell  pprroocceessaammiieennttoo  eessttaaddííssttiiccoo,,  ppooddeemmooss  ppllaanntteeaarr  qquuee  ddeell  

ttoottaall  ddee  llaa  mmuueessttrraa,,  nnuueevvee  ccoorrrreessppoonnddeenn  aall  ggrruuppoo  eexxppeerriimmeennttaall  yy  nnuueevvee  aall  

ggrruuppoo  ddee  ccoonnttrrooll,,  ssiieennddoo  uunn  ttoottaall  ddee  ddiieecciioocchhoo  ppaacciieenntteess..  DDeennttrroo  ddeell  ggrruuppoo  

eexxppeerriimmeennttaall,,  eell  2222,,  22%%  lloo  ooccuuppaa  eell  sseexxoo  ffeemmeenniinnoo  yy  eell  1111,,  11%%  eenn  eell  ggrruuppoo  ddee  

ccoonnttrrooll,,  aammbbooss  eenn  llaass  eeddaaddeess  ccoommpprreennddiiddaass  eennttrree  3300  yy  3399  aaññooss,,  eell  sseexxoo  

mmaassccuulliinnoo,,  eenn  aammbbooss  ggrruuppooss  eessttaabbaann  ddiissttrriibbuuiiddooss  eenn  ttooddooss  llooss  ggrruuppooss  ddee  eeddaaddeess,,  

eell  ggrruuppoo  eexxppeerriimmeennttaall  eessttaabbaa  ccoonnssttiittuuiiddoo  ppoorr  eell  7777,,  88  %%  mmiieennttrraass  eell  ccoonnttrrooll,,  lloo  

iinntteeggrraabbaa  uunn  8888,,  88  %%..  LLaa  mmaayyoorr  ppaarrttee  ddee  llaa  mmuueessttrraa  eessttaabbaa  ccoommpprreennddiiddaa  eennttrree  

llooss  3300  yy  3399  aaññooss  ooccuuppaannddoo  uunn  4444,,44    %%    ccoonn  pprreeddoommiinniioo  ddeell  sseexxoo  mmaassccuulliinnoo  ccoonn  

uunn  8833,,  33  %%  ddeell  ttoottaall..((  TTaabbllaa  ##  11))..  

  

EEnn  llaa  ddeessccrriippcciióónn  ddee  llaa  ccaatteeggoorrííaa  ooccuuppaacciioonnaall,,  eenn  nnuueessttrraa  mmuueessttrraa  eennccoonnttrraammooss  

uunn  pprreeddoommiinniioo  eenn  llooss  eemmpplleeaaddooss  ccoonn  uunn  8888,,  88%%  yy  ssoolloo  uunn  1111,,  11%%  ssoonn  

ffuunncciioonnaarriiooss  eennccoonnttrráánnddoossee  eenn  eell  ggrruuppoo  eexxppeerriimmeennttaall,,  ssiinn  eennccoonnttrraarr  ddiirriiggeenntteess  

aaffeeccttaaddooss  (Tabla # 2).  

 

EEnn  eell  ccoommppoorrttaammiieennttoo  ddee  llooss  ffaaccttoorreess  ddee  rriieessggoo  ddee  llooss  ppaacciieenntteess  ddee  nnuueessttrraa  

iinnvveessttiiggaacciióónn  ssee  eennccoonnttrróó  uunnaa  tteennddeenncciiaa  aa  llaa  iinnggeessttiióónn  ddee  ccaafféé  vvaarriiaass  vveecceess  aall  ddííaa  

ccoonn  uunn  6666,,  66%%,,  nnoo  aassíí  aa  hháábbiittoo  ddee  ffuummaarr,,  ddoonnddee  pprreevvaalleeccííaann  llooss  nnoo  ffuummaaddoorreess  eenn  

aammbbooss  ggrruuppooss  ooccuuppaannddoo  uunn  5555,,  55%%..  EEnn  llaa  iinnggeessttiióónn  ddee  bbeebbiiddaass  aallccoohhóólliiccaass  llooss  



qquuee  lloo  hhaaccííaann  ddee  ffoorrmmaa  mmooddeerraaddaa  ooccuuppaabbaann  eell  8888,,  88%%  ssiinn  eennccoonnttrraarr  ssíínnttoommaass  ddee  

aabbssttiinneenncciiaa..  UUnn  eelleevvaaddoo  ppoorr  cciieennttoo  ddee  llaa  mmuueessttrraa  ccoonnssuummííaann  vveeggeettaalleess  ppaarraa  uunn  

6666,,  66%%  yy  eell  5500  %%,,  ccoonnssuummííaann  pprroodduuccttooss  ddeerriivvaaddooss  ddee  llaa  hhaarriinnaa,,  eess  ddee  ddeessttaaccaarr  eenn  

eessttaa  iinnvveessttiiggaacciióónn  qquuee  eell  110000%%  ddee  llaa  mmuueessttrraa  ccoonnssuummííaann  ccaarrnneess  ddiiaarriiaammeennttee..  

EEnn  llaa  rreeaalliizzaacciióónn  ddee  aaccttiivviiddaaddeess  ffííssiiccaass  eexxiissttííaa  uunn  pprreeddoommiinniioo  ddee  llaa  vviiddaa  sseeddeennttaarriiaa  

eenn  eessttooss  ppaacciieenntteess(Tabla # 3). 

  

CCuuaannddoo  aannaalliizzaammooss  llaa Tabla # 4,,  ddoonnddee  aappaarreeccee  llaa  ccllaassiiffiiccaacciióónn  ddee  llooss  ppaacciieenntteess  aall  

iinniicciioo  ddeell  ttrraattaammiieennttoo,,  ppooddeemmooss  oobbsseerrvvaarr  qquuee,,  ttaannttoo  ppaarraa  eell  ggrruuppoo  ddee  ccoonnttrrooll  

ccoommoo  ppaarraa  eell  eexxppeerriimmeennttaall,,  eell  mmaayyoorr  ppoorr  cciieennttoo  lloo  ccoonnssttiittuuyyeenn  llooss  ppaacciieenntteess  eenn  

eessttaaddííoo  ddiissccrreettoo,,  aallccaannzzaannddoo  uunn  5555,,  55%%  yy  uunn  6666,,66  %%  rreessppeeccttiivvaammeennttee,,  eess  

iimmppoorrttaannttee  tteenneerr  pprreesseennttee  qquuee  eell  eessttaaddííoo  mmooddeerraaddoo  ooccuuppaa  uunn  4444,,  44%%  eell  ggrruuppoo  

ccoonnttrrooll  yy  uunn  2222,,  22%%  eell  eexxppeerriimmeennttaall..  DDeebbeemmooss  sseeññaallaarr  qquuee  eennccoonnttrraammooss  uunn  

ppaacciieennttee  eenn  eell  eessttaaddííoo  sseevveerroo  ddeennttrroo  ddeell  ggrruuppoo  eexxppeerriimmeennttaall..  

 

  

EEnn  llaass Tabla # 5 y 6 mmoossttrraammooss  llaass  ddiiffeerreenncciiaass  eexxiisstteenntteess  aall  iinniicciioo  yy  aall  ffiinnaall  ddeell  

ttrraattaammiieennttoo    ddee  aammbbooss  ggrruuppoo  eessttuuddiiaaddooss,,  tteenniieennddoo  eenn  ccuueennttaa  llaass  ddiiffeerreenntteess  

vvaarriiaabblleess,,  aapprreecciiaannddoo  ccaammbbiiooss  ppoossiittiivvooss  eenn  llooss  ppaacciieenntteess  ddeell  ggrruuppoo  aall  qquuee  ssee  llee  

aapplliiccóó  eell  ttrraattaammiieennttoo  ccoonn  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss,,  nnoo  ssiieennddoo  aassíí  aall  ggrruuppoo  ccoonnttrrooll  llaass  qquuee  

aauummeennttaarroonn  pprrooggrreessiivvaammeennttee..  

 

EEnn  llaa Tabla # 7 ssee  ppuueeddeenn  mmoossttrraarr  llaass  mmeeddiiaass  ddee  llaass  ddiiffeerreenntteess  vvaarriiaabblleess  ddee  

eessttuuddiioo  aall  iinniicciioo  yy  aall  ffiinnaall  ddeell  ttrraattaammiieennttoo  ddee  aammbbooss  ggrruuppooss,,  oobbsseerrvvaannddoo  qquuee  eenn  eell  

ggrruuppoo  ccoonnttrrooll  eexxiissttiióó  uunn  aauummeennttoo  ddee  ddiiffeerreenntteess  vvaarriiaabblleess  ccoommoo  ffuueerroonn  eell  ppeessoo  yy  eell  

IIMMCC,,  aall  mmiissmmoo  ttiieemmppoo  eenn  eell  ggrruuppoo  eexxppeerriimmeennttaall,,  ssee  aapprreecciióó  uunnaa  rreedduucccciióónn  ddee  

eessttaass  ddooss  vvaarriiaabblleess,,  ccoonnttrriibbuuyyeennddoo  aa  eelleevvaarr  llaa  ccaalliiddaadd  ddee  vviiddaa  ddee  eessttooss  ppaacciieenntteess..  

AAll  aannaalliizzaarr  llaa  ffrreeccuueenncciiaa  ccaarrddiiaaccaa  ppooddeemmooss  oobbsseerrvvaarr  qquuee  eenn  eell  ggrruuppoo  ddee  ccoonnttrrooll  

eexxiissttiióó  uunn  lliiggeerroo  aauummeennttoo  ddee  llaa  mmiissmmaa,,  aallccaannzzaannddoo  eell  ggrruuppoo  eexxppeerriimmeennttaall  uunnaa  

ddiissmmiinnuucciióónn  nnoottaabbllee  eenn  ssuuss  nniivveelleess..  LLaass  tteennssiioonneess  aarrtteerriiaalleess  eenn  eell  ggrruuppoo  ddee  ccoonnttrrooll  



nnoo  ssuuffrriieerroonn  ccaammbbiiooss  ppoossiittiivvooss,,  ppoorr  eell  ccoonnttrraarriioo  ssuuss  cciiffrraass  aauummeennttaarroonn,,  

eennccoonnttrraannddoo  cciiffrraass  mmuucchhoo  mmááss  bbeenneeffiicciioossaass  eenn  eell  ggrruuppoo  eexxppeerriimmeennttaall.. 

 

AAll  ffiinnaalliizzaarr  eell  ttrraattaammiieennttoo  ccoonn  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  llooggrraammooss  lllleevvaarr  aall  110000  %%  ddee  llooss  

ppaacciieenntteess  ddeell  ggrruuppoo  eexxppeerriimmeennttaall  aall  eessttaaddííoo  ddiissccrreettoo  mmiieennttrraass  eell  ggrruuppoo  ccoonnttrrooll 

ddiissttrriibbuuííaa  ssuuss  iinntteeggrraanntteess  eennttrree  llooss  nniivveelleess  ddiissccrreettoo,,  mmooddeerraaddoo  yy  sseevveerroo (Tabla # 

8). 

 

EEnn  llaa Tabla # 9 rreeaalliizzaammooss  uunnaa  ccoommppaarraacciióónn  ddee  llaass  ccllaassiiffiiccaacciioonneess  ddee  llaa  HHTTAA  eenn  

nnuueessttrraa  mmuueessttrraa  ddee  eessttuuddiioo  aall  iinniicciioo  yy  aall  ffiinnaall  ddeell  ttrraattaammiieennttoo  ddoonnddee  ssee  oobbsseerrvvaann  

llooss  bbeenneeffiicciiooss  yy  aavvaanncceess  ddeell  ggrruuppoo  eexxppeerriimmeennttaall  ,,  ssiinn  eennccoonnttrraarr  aavvaanncceess,,  ssiinnoo  

rreettrroocceessooss  eenn  ggrruuppoo  ddee  ccoonnttrrooll..  

 

COMPROBACIÓN DE LA HIPÓTESIS.COMPROBACIÓN DE LA HIPÓTESIS.  

  

TTeenniieennddoo  eenn  ccuueennttaa  llooss  rreessuullttaaddooss  oobbtteenniiddooss  dduurraannttee  eell  pprroocceessoo  ddee  rreehhaabbiilliittaacciióónn  

ccoonn  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss,,  ddoonnddee  llooss  nnuueevvee  ppaacciieenntteess  hhiippeerrtteennssooss  iinntteerrvveenniiddooss  ttuuvviieerroonn  

rreessuullttaaddooss  ffaavvoorraabblleess,,  llooggrraannddoo  uunnaa  rreedduucccciióónn  ddee  llaa  tteennssiióónn  aarrtteerriiaall  eenn  

ccoommppaarraacciióónn  ccoonn  llaass  pprreesseennttaaddaass  aall  iinniicciioo  ddeell  ttrraattaammiieennttoo,,  ppoorr  lloo  qquuee  ddee  eessttaa  

ffoorrmmaa  ssee  aacceeppttaa  nnuueessttrraa  hhiippóótteessiiss  tteeóórriiccaa,,  qquuee    ccoonn  llaa  rreehhaabbiilliittaacciióónn  mmeeddiiaannttee  

eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  ssee  llooggrraa  uunn  ccoonnttrrooll  ddee  llaa  HHTTAA  ..  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



CONCLUSIONES. 

 
 CCoonn  llaa  aapplliiccaacciióónn  ddeell  PPrrooggrraammaa  ddee  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  ppaarraa  eell  ttrraattaammiieennttoo  

rreehhaabbiilliittaaddoorr  ddee  llaa  HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall  llooggrraammooss  eell  ccoonnttrrooll  ddee  llaass  tteennssiioonneess  

aarrtteerriiaalleess  eenn  llooss  ppaacciieenntteess  ddeell  TTaalllleerr  ddee  TTrraannssppoorrttee  yy  MMaanntteenniimmiieennttoo  ddee  

OO´́BBoouurrkkee  CCIIMMEEXX  SS..AA..  ddee  CCiieennffuueeggooss,,  mmoossttrraannddoo  llaa  eeffeeccttiivviiddaadd  ddeell  mmiissmmoo..  

    

  SSee  llooggrróó  uunnaa  rreedduucccciióónn  ddee  llooss  ffaaccttoorreess  ddee  rriieessggoo  sseeddeennttaarriissmmoo  yy  oobbeessiiddaadd  

eenn  llooss  ppaarrttiicciippaanntteess  ddeell  pprrooggrraammaa..  

  

          CCoonn  llaa  rreedduucccciióónn  ddee  llaass  tteennssiioonneess  aarrtteerriiaalleess  mmeeddiiaannttee  llaa  pprrááccttiiccaa  ssiisstteemmááttiiccaa  

ddeell  eejjeerrcciicciioo  ffííssiiccoo  ssee  llooggrróó  uunnaa  mmeejjoorr  ccaalliiddaadd  ddee  vviiddaa  ddee  llooss  ttrraabbaajjaaddoorreess  

hhiippeerrtteennssooss  bbeenneeffiicciiaaddooss  ccoonn  eell  TTrraattaammiieennttoo..  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



RECOMENDACIONES. 

 

 CCoonnttiinnuuaarr  eessttee  TTrraattaammiieennttoo  RReehhaabbiilliittaaddoorr  ccoonn  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  eenn  eessttee  

cceennttrroo  ddee  ttrraabbaajjoo  ccoommoo  mmeeddiiddaa  eessttaabbiilliizzaaddoorraa  ddee  llooss  ppaattrroonneess  ddee  llaa  tteennssiióónn  

aarrtteerriiaall..  

  

    

  HHaacceerr  eexxtteennssiivvoo  eessttee  ttrraattaammiieennttoo  aa  oottrrooss  cceennttrrooss  qquuee  lloo  nneecceessiitteenn  

iinncclluuyyeennddoo  eell  aannáálliissiiss  ddee  llaa  eeffiicciieenncciiaa  llaabboorraall..  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS. 

 

1. Medicina    1. ÁÁllvvaarreezz  SSiinntteess  RR..  HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall::  eell  rriieessggoo  ccoommiieennzzaa  aanntteess..  Medicina      
General Integral General Integral ((LLaa  HHaabbaannaa))::  330055,,11999944..  

  
2. Medicina    2. DDuueeññaass  HHeerrrreerraa  AA..  EEnnffeerrmmeeddaaddeess  ccaarrddiioovvaassccuullaarreess  ..  Medicina      

General Integral General Integral ((LLaa  HHaabbaannaa))::119955  ––220033,,  11999922..  
  

33..  LLaa  hhiippeerrtteennssiióónn  aarrtteerriiaall  ccoommoo  pprroobblleemmaa  ddee  ssaalluudd  ccoommuunniittaarriioo..  OPSOPS          
((WWaasshhiinnggttoonn)),,  ((33)),,  11999900..    

  
44..  MMaacciiaass  CCaassttrroo  IIggnnaacciioo..  EEppiiddeemmiioollooggííaa  ddee  llaa  HHiippeerrtteennssiióónn  aarrtteerriiaall..  Acta   Acta     

Médica Médica ((LLaa  HHaabbaannaa))  77,,((11))::  1155--2244,,  11999977..  

  

55..  DDoottrreess  MMaarrttíínneezz  CC..  PPrrooggrraammaa  nnaacciioonnaall  ddee  pprreevveenncciióónn,,  ddiiaaggnnoossttiiccoo,,          
eevvaalluuaacciióónn  yy  ccoonnttrrooll  ddee  llaa  HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall..  Medicina    Medicina        General General   
IInntteeggrraall  ((LLaa  HHaabbaannaa))::  11999999;;  1155((11))  ::  4466--8877..  

 

66..  WWyynnggaaaarrddeenn,,  JJ..BB..  TTrraattaaddoo  ddee  MMeeddiicciinnaa  IInntteerrnnaa  //  JJ..  BB..  WWyynnggaaaarrddeenn......//eett..                            

aall//..----    MMééxxiiccoo::  IInntteerraammeerriiccaannaa,,  11999944..----  PP..  229900--330000..      

 

77..  GGaayyttoonn  AA..CC..TTrraattaaddoo  ddee  FFiissiioollooggííaa  MMééddiiccaa  //AA..CC  GGaayyttoonn..----  NNuueevvaa  YYoorrkk::            

IInntteerraammeerriiccaannaa,,  11999922..----PP..  220044--2277..    

  

88..  GGaannoonngg  WW..FF..::FFiissiioollooggííaa  MMééddiiccaa  //  WW..FF..  GGaannoonngg..----  MMééxxiiccoo::  EEddiittoorriiaall  EEll    

MMaannuuaall  MMooddeerrnnoo,,  11999900..----  PP..  445566,,  550033--1133,,  554422--33..  

 

99..  AAllvvaarreezz  SSiinntteess,,  RRoobbeerrttoo..  TTeemmaass  ddee  MMeeddiicciinnaa  GGeenneerraall  IInntteeggrraall  //  RRoobbeerrttoo        

AAllvvaarreezz  SSiinntteess..----  LLaa  HHaabbaannaa::  EEddiittoorriiaall  CCiieenncciiaass  MMééddiiccaass,,  22000011..----pp..551177  ––  

553366..  

  

1100..  TTeennssiióónn  AArrtteerriiaall..  EnEn  EEnncciiccllooppeeddiiaa..  MMiiccrroossoofftt..  EEnnccaarrttaa,,((  22000011))..  

  



1111..  BBrraauunnwwaalldd..  PPrriinncciippiiooss  ddee  MMeeddiicciinnaa  IInntteerrnnaa  //  BBrraauunnwwaalldd..____MMééxxiiccoo::  

IInntteerraammeerriiccaannaa,,  11998899..____  PP..  11446611..  

  

1122..  OOffiicciinnaa  SSaanniittaarriiaa  PPaannaammeerriiccaannaa  ((OOPPSS))::  LLaa  HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall  ccoommoo  

pprroobblleemmaa  ddee  ssaalluudd  ccoommuunniittaarriioo::  OOffiicciinnaa  SSaanniittaarriiaa  PPaannaammeerriiccaannaa..  VV..33..  

11999900..  pp..  11  ––33..  

  

1133..  CCoorrddiieess  JJaacckkssoonn  LL..  HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall  eenn  eell  aanncciiaannoo  //  LL..  CCoorrddiieess  JJaacckkssoonn..  

AAccttaa  MMééddiiccaa  11999977;;  77((11))  ::  113333--114433..  

  

  

1144..  HHeerrnnáánnddeezz  AAllbbeerrttoo..  FFiissiiooppaattoollooggííaa  ddee  llaa  HHTTAA  eesseenncciiaall//  AAllbbeerrttoo  HHeerrnnáánnddeezz..//eett  

..aall//  LLaa  HHaabbaannaa,,    11999944..----  PP..  11--1100..  

  

1155..  LLee  BBoouullcchh,,  JJ..  HHaacciiaa  uunnaa  cciieenncciiaa  ddeell  mmoovviimmiieennttoo  hhuummaannoo//  JJ..  LLee  BBoouullcchh..----                            

BBuueennooss  AAiirreess::  PPiiaaddooss,,  11997711..----  PP..7711..  

  

1166..  AAgguuaaddoo,,  XX..  EEffiiccaacciiaa  yy  ttééccnniiccaa  ddeeppoorrttiivvaa..  AAnnáálliissiiss  ddeell  mmoovviimmiieennttoo  hhuummaannoo//  XX..  
AAgguuaaddoo..----  BBaarrcceelloonnaa::  IInnddee,,  11999933..----PP..  5511,,  5533,,  9966  

  
1177..  ÅÅssttrraanndd,,  PP..OO..  FFiissiioollooggííaa  ddeell  TTrraabbaajjoo  FFííssiiccoo//  PP..  OO..AAssttrraanndd..----  BBuueennooss  AAiirreess::  

IInntteerraammeerriiccaannaa,,  11999922..----  pp..223377..  
  

1188..  RRuuiizz  PPéérreezz,,  LL..MM..  DDeessaarrrroolllloo  mmoottoorr  yy  aaccttiivviiddaaddeess  ffííssiiccaass//  LL..  MM..  RRuuiizz  PPéérreezz..----  
MMaaddrriidd::  GGyymmnnooss,,  11998877..----pp..337700--77,,  440055,,441177,,442211..  

  
  

  

  

  

  



 
BIBLIOGRAFÍA. 
 
AAgguuaaddoo,,  XX..  EEffiiccaacciiaa  yy  ttééccnniiccaa  ddeeppoorrttiivvaa..  AAnnáálliissiiss  ddeell  mmoovviimmiieennttoo  hhuummaannoo//  XX..  

AAgguuaaddoo..--  --  BBaarrcceelloonnaa::  IInnddee,,  11999933..--  --PP..  5511,,  5533,,  9966  
  
ÅÅssttrraanndd,,  PP..OO..  FFiissiioollooggííaa  ddeell  TTrraabbaajjoo  FFííssiiccoo//  PP..  OO..  AAssttrraanndd..--  --,,  BBuueennooss  AAiirreess::  

IInntteerraammeerriiccaannaa,,  11999922..----  pp..223377..  
  

AAlloonnssoo,,  RR..  EEdduuccaacciióónn  FFííssiiccaa  TTeerraappééuuttiiccaa//  RR..  AAlloonnssoo..  --  --    BBrraassiill,,11999999..__  __  PP..448833..  
  
AAlloonnssoo,,  RR..  ee  PPeerraallttaa  MM..  A Reabilitação Física e o Professor de Educação Física.A Reabilitação Física e o Professor de Educação Física.  

LLeeccttuurraass::  EEdduuccaacciióónn  FFííssiiccaa  yy  DDeeppoorrtteess..  http://www.efdeportes.com/http://www.efdeportes.com/..  BBuueennooss  
AAiirreess..  AAññoo  55  --  NNºº  1188  --  ffeebbrreerroo  22000000..    

  
AAlloonnssoo,,  RR..  El Profesor de Educación Física: Especialista del Ejercicio Físico.El Profesor de Educación Física: Especialista del Ejercicio Físico.  

LLeeccttuurraass::  EEdduuccaacciióónn  FFííssiiccaa  yy  DDeeppoorrtteess..  http://www.efdeportes.com/http://www.efdeportes.com/..  BBuueennooss  
AAiirreess..  AAññoo  55  --  NNºº  1199  --  MMaarrzzoo  22000000..    

  
ÁÁllvvaarreezz  CCaammbbrraa..  DDrr..  RRooddrrííggoo..  TTrraattaaddoo  ddee  cciirruuggííaa  oorrttooppééddiiccaa  yy  ttrraauummaattoollooggííaa..____  

CCiiuuddaadd  ddee  LLaa  HHaabbaannaa::  EEddiittoorriiaall  PPuueebblloo  yy  EEdduuccaacciióónn,,  11998866..____  PP..  337799  
  
AAlleexxaannddeerr,,  TT..PPssiiccoollooggííaa  eevvoolluuttiivvaa  //  TT..  AAlleexxaannddeerr..__  __  MMaaddrriidd::  
    PPiirráámmiiddee,,11998800..____  PP..  228811..    

    
BBeerrnnee  RR..MM..  PPrriinncciipplleess  ooff  PPhhiissiioollooggyy..  //  RR..MM  BBeerrnnee..____  MMiissssoouurrii::  MMoossbbyy--YYeeaarr  BBooookk,,  

11999966..____    PP..888866..    
  
  BBrraauunnwwaalldd..  PPrriinncciippiiooss  ddee  MMeeddiicciinnaa  IInntteerrnnaa  //  BBrraauunnwwaalldd..____MMééxxiiccoo::  

IInntteerraammeerriiccaannaa,,  11998899..____  PP..  11446611..  
  
CCoorrddiieess  JJaacckkssoonn,,  LL......[[eett..aall]]::  HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall::  DDeeffiinniicciioonneess  yy  ccllaassiiffiiccaacciioonneess..  

CCiiuuddaadd  ddee  llaa  HHaabbaannaa::  EEddiittoorriiaall  CCiieenncciiaass..  PP..998899..  11999955..  
  
  PPrrooggrraammaa  ppaarraa  llaass  AArreeaass  TTeerraappééuuttiiccaass  ddee  CCuullttuurraa  FFííssiiccaa..__  __  LLaa  HHaabbaannaa::        

IINNDDEERR,,11998833..    ____    PP..  117777  
  
CCoolleeccttiivvoo  ddee  aauuttoorreess..  LLooss  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  ccoonn  ffiinneess  tteerraappééuuttiiccooss  ((IIII  ppaarrttee))..  

CCiiuuddaadd  ddee  LLaa  HHaabbaannaa..  ss..ee  11998877..  PPaagg  115566..  
  
DDoonnsskkooii  DD..  BBiioommeeccáánniiccaa  ddee  llooss  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  //  DD..  DDoonnsskkooii..__  __  MMoossccúú::  EEddiittoorriiaall  

RRaadduuggaa,,  11998888..____  PP..331111..  
  
  
  
DDoonnsskkooii,,  DD..  BBiioommeeccáánniiccaa  ddee  llooss  eejjeerrcciicciiooss  ffííssiiccooss  //  DD..  DDoonnsskkooii,,  VV..  ZZaattssiioorrsskkii..__  __  

http://www.efdeportes.com/efd18b/rehab.htm
http://www.efdeportes.com/
http://www.efdeportes.com/efd19/profef.htm
http://www.efdeportes.com/


            LLaa    HHaabbaannaa::  PPuueebblloo  yy  EEdduuccaacciióónn..____  PP..330044..  ZZaattssiioorrsskkii,,  VV  
  
DDoottrreess  MMaarrttíínneezz  CC..  PPrrooggrraammaa  nnaacciioonnaall  ddee  pprreevveenncciióónn,,  ddiiaaggnnoossttiiccoo,,          

eevvaalluuaacciióónn  yy  ccoonnttrrooll  ddee  llaa  HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall..  Medicina    Medicina        General General   
IInntteeggrraall  ((LLaa  HHaabbaannaa))::  11999999;;  1155((11))  ::  4466--8877..  

 

  
FFaarrrreerraa  VVaalleennttii,,  PPeeddrroo..  CCoommppeennddiioo  pprrááccttiiccoo  ddee  PPaattoollooggííaa  MMééddiiccaa  //  PPeeddrroo  FFaarrrreerraa  

VVaalleennttii..__  __EEssppaaññaa,,  11995599..__  __    PP..998855..  
  
GGaayyttoonn  AA..CC..  TTrraattaaddoo  ddee  FFiissiioollooggííaa  MMééddiiccaa  //  AACC..GGaayyttoonn..____NNuueevvaa  YYoorrkk::  

IInntteerraammeerriiccaannaa,,11999922..__  __  PP..  665577  
  

  GGaannoonngg  WW..FF..::FFiissiioollooggííaa  MMééddiiccaa  //  AA..CC..GGaannoonngg..  MMééxxiiccoo::  EEddiittoorriiaall  EEll  MMaannuuaall  
MMooddeerrnnoo,,  11999900..--  --    PP..  445566,,  550033--1133,,  554422--33..  

  
HHeerrnnáánnddeezz  AAllbbeerrttoo..  FFiissiiooppaattoollooggííaa  ddee  llaa  HHTTAA  eesseenncciiaall//  AAllbbeerrttoo  HHeerrnnáánnddeezz..  //eett  ..aall//  

LLaa  HHaabbaannaa,,    11999944..--  --  PP..  11--1100..  

  
HHeerrnnáánnddeezz  CCoorrvvoo..  RRoobbeerrttoo..  MMoorrffoollooggííaa  ffuunncciioonnaall  ddeeppoorrttiivvaa..  SSiisstteemmaa  llooccoommoottoorr..//  

RRoobbeerrttoo  HHeerrnnáánnddeezz  CCoorrvvoo..  --  --  EEddiittoorriiaall  CCiieennttííffiiccoo--TTééccnniiccaa..  CCiiuuddaadd  ddee  LLaa  HHaabbaannaa,,  
11998877..  --  --..  PP..  331177  

  
HHoollllmmaannnn,,  WW..  SSppoorrttmmeeddiizziinn  aanndd  TTrraaiinniinnggss--ggrruunnddllaaggeenn//  WW..  HHoollllmmaann::  SScchhaattttaauueerr,,  

11999900..--  --  pp..  443311..  
  
KKaannnneell  WW..BB..  SSiissttoolliicc  bblloooodd  pprreessssuurree,,  aarrtteerriiaall  rriiggiiddiittyy  aanndd  rriisskk  ooff  ssttrrookkee//  WW..BB..  

KKaannnneell  //  eett..  AAll//  TThhee  FFrraammiinngghhaamm  ssttuuddyy::  JJAAMMAA,,  11998811..  --  --  pp..    224455::  11222255--99..    

  
KKaannnneell  WWBB,,  GGoorrddoonn  TT..  HHyyppeerrtteennssiioonn  aass  aann  iinnggrreeddiieenntt  ooff  aa  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  pprrooffiillee..  

WW..BB..  KKaannnneell  //  eett..  AAll//  TThhee  FFrraammiinngghhaamm  ssttuuddyy::  JJAAMMAA,,  11997711..  --  --pp..  11553300..  
  
LLee  BBoouullcchh,,  JJ..  HHaacciiaa  uunnaa  cciieenncciiaa  ddeell  mmoovviimmiieennttoo  hhuummaannoo//  JJ..  LLee  BBoouullcchh..--  --  BBuueennooss  

AAiirreess::  PPiiaaddooss,,  11997711..--  --  PP..7711..  

  
LLiicchhtt,,  SSiiddnneeyy..  TTeerraappééuuttiiccaa  ppoorr  eell  eejjeerrcciicciioo//  SSyyddnneeyy  LLiicchhtt..  --  --  CCiiuuddaadd  ddee  llaa  HHaabbaannaa::  

EEddiicciióónn  RReevvoolluucciioonnaarriiaa,,  11996688..--  --  pp..  666600..  

  
MMiinniisstteerriioo  ddee  SSaalluudd  PPúúbblliiccaa  ((MMIINNSSAAPP))  ((CCuubbaa))..  RReeppoorrtteess  ddee  llaa  DDiirreecccciióónn  NNaacciioonnaall  

ddee  EEssttaaddííssttiiccaass,,  LLaa  HHaabbaannaa::  MMIINNSSAAPP,,  11999911..--  --  PP..1166--3311..    



  
OOffiicciinnaa  SSaanniittaarriiaa  PPaannaammeerriiccaannaa  ((OOPPSS))::  LLaa  HHiippeerrtteennssiióónn  AArrtteerriiaall  ccoommoo  pprroobblleemmaa  ddee  

ssaalluudd  ccoommuunniittaarriioo::  OOffiicciinnaa  SSaanniittaarriiaa  PPaannaammeerriiccaannaa..  VV..33..  11999900..  pp..  11  ––33..  

  
PPeettrroovviicchh,,  II..  EExxppeerriieenncciiaa  ccoonn  llooss  ggrruuppooss  ddee  SSaalluudd..//  II..  PPeettrroovviicchh..  --  --  LLaa  HHaabbaannaa..,,  

11998855..--  --  pp..  331188..  
  
PPooppoovv,,  SS..  CCuullttuurraa  FFííssiiccaa  TTeerraappééuuttiiccaa//  SS..  PPooppoovv..--  --  LLaa  HHaabbaannaa::  EEddiittoorriiaall  PPuueebblloo  yy  

EEdduuccaacciióónn,,    11998888..  --  --  pp..    228811  
  

RRuuiizz  PPéérreezz,,  LL..MM..  DDeessaarrrroolllloo  mmoottoorr  yy  aaccttiivviiddaaddeess  ffííssiiccaass//  LL..  MM..  RRuuiizz  PPéérreezz..----  MMaaddrriidd::  
GGyymmnnooss,,  11998877..----pp..337700--77,,  440055,,441177,,442211..  

  
  
TThhee  ffiitthh  rreeppoorrtt  ooff  tthhee  JJooiinntt  CCoommmmiittttee  ooff  DDeetteeccttiioonn..  EEvvaalluuaattiioonn  aanndd  ttrreeaattmmeenntt  ooff  

HHiigghh  BBlloooodd  PPrreessssuurree..  ((JJNNCC  VV))  AArrcchh  IInntteerrnn  MMeedd..--  --    PP..  22660088..  11999933..    
  
  WWyynnggaaaarrddeenn,,  JJ..BB..  TTrraattaaddoo  ddee  MMeeddiicciinnaa  IInntteerrnnaa  //  JJ..  BB..  WWyynnggaaaarrddeenn......//eett..                            

aall//..----    MMééxxiiccoo::  IInntteerraammeerriiccaannaa,,  11999944..----  PP..  229900--330000..      
  
WWiillmmoorree,,  JJ..    PPhhyyssiioollooggyy  ooff  SSppoorrtt  aanndd  EExxeerrcciissee//  JJ..  WWiillmmoorree  ..  --  --    IIlliinnooiiss,,  UU..SS..AA,,  

11999944..--  --  PP..335511..  
  
ZZaaccccaa  PPeeññaa,,  EE..  AAnnuuaarriioo  EEssttaaddííssttiiccoo  ddee  SSaalluudd//  EE..  ZZaaccccaa  PPeeññaa..  --  --  LLaa  HHaabbaannaa::  

EEddiittoorriiaall  PPaallccoobbrraa,,    22000000..  --  --  pp..  2266--7777..    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

ANEXO # 1 
 

VVaalloorreess  NNoorrmmaalleess  yy  eelleevvaaddooss  ddee  TTeennssiióónn  AArrtteerriiaall..  

  

TTeennssiióónn  SSiissttóólliiccaa  SSiissttóólliiccaa  DDiiaassttóólliiccaa  DDiiaassttóólliiccaa  SSiissttóólliiccaa  SSiissttóólliiccaa  DDiiaassttóólliiccaa  DDiiaassttóólliiccaa  

SSeexxoo  HHOOMMBBRREE  HHOOMMBBRREE  HHOOMMBBRREE  HHOOMMBBRREE  MMUUJJEERR  MMUUJJEERR  MMUUJJEERR  MMUUJJEERR  

EEddaadd  NNoorrmmaall  AAllttaa  NNoorrmmaall  AAllttaa  NNoorrmmaall  AAllttaa  NNoorrmmaall  AAllttaa  

1166--1188  110055--113355  114455  6600--8866  9900  110000--113300  114400  6600--8855  9900  

1199--2244  110055--114400  115500  6622--8888  9955  110000--113300  114400  6600--8855  9900  

2255--2299  110088--114400  115500  6655--9900  9966  110022--113300  114400  6600--8866  9922  

3300--3399  111100--114455  116600  6688--9922  110000  110055--114400  115500  6655--9900  9988  

4400--4499  111100--115555  117700  7700--9966  110044  110055--115555  116655  6655--9966  110055  

5500--5599  111155--116655  117755  7700--9988  110066  111100--117700  118800  7700--110000  110088  

6600......  111155--117700  119900  7700--110000  111100  111155--117755  119900  7700--110000  111100  

  

  

  

  

  

 

  

 



ANEXO # 2 

 

 

Programa Rehabilitador Aplicado. 

 

Objetivos del Programa: 

 

 Dar la oportunidad de ejercitación de los hipertensos que no asisten a la Áreas 

Terapéuticas. 

 Reducir los factores de riesgo que afectan la HTA ( Sedentarismo y Obesidad). 

 Modificar las cifras de tensionales arteriales para un mejor control de la HTA. 

 Mejorar la calidad de vida de los pacientes hipertensos participantes en el programa. 

Frecuencia de las prácticas: Tres veces por semana ( Lunes, Miércoles y Viernes). 

 

La  clase se divide en tres momentos: 

 

•• 

•• 

•• 

 Parte Preparatoria (10 minutos). 

 Parte Principal ( 20 minutos). 

 Parte Final (5 minutos). 

 

Ejercicios Generales.  Movimiento Articular: 

 

Articulación del hombro: 

 

1. Elevación de brazos en diferentes 

posiciones. 

• Al frente. 

• Arriba. 

• Lateral. 

2. Movimientos de torsiones. 

3. Movimientos que describan círculos con 

los brazos. 

Articulación de la rodilla.  

 

1. Movimientos de flexión y extensión de 

la pierna. 

2. Semicuclilla. 

3. Cuclillas. 

Articulación del tobillo y el pie ( parado con el 

pie elevado). 

 

1. Flexión y extensión del tobillo ( subir y 



 

Articulación de codo y radio cubital. 

 

1. Flexión de antebrazo sobre el brazo y 

la extensión del brazo, este 

movimiento debe realizarse poniendo 

la mano contraria debajo  del codo. 

2. Pronación y supinación (torsiones). 

Articulación de la muñeca y la mano. 

 

1. Abrir y cerrar las manos. 

2. Movimientos laterales de las manos. 

3. Movimiento de círculos de la muñeca 

Articulación de la cadera. 

 

1. Elevación lateral de la pierna. 

• Lateral. 

• Al frente. 

• Atrás. 

2. Rotación (torsión). 

• Interna. 

• Externa. 

• Describir círculo con la pierna elevada. 

 

bajar el pie).  

2. Movimiento lateral del pie. 

3. Círculos de tobillos. 

 

Columna vertebral. 

 

1. Flexión al frente y extensión atrás. 

2. Flexión lateral izquierda y derecha. 

3. Torsión hacia derecha y la izquierda. 

  
Ejercicios para las piernas. 

1. Asaltos al frente (alternando las 

piernas). 

2. Asaltos laterales ( alternando las 

piernas). 

3. Semicuclillas. 

4. Cuclillas. 

 

Para el abdomen. 

1. Abdominales con movimientos de 

piernas desde la posición de acostado. 

• Bicicleta. 

• Elevación alternas de piernas. 

• Elevación de cadera con piernas elevadas 

y semiflexionadas. 

 

Actividad de carácter aeróbico 

 

99  Caminata. 

99  Marcha.  

                           

 

 

 



                                                                      Semanas y Repeticiones 

Ejercicios Generales 1 – 4 5 – 8 9 - 12 

 

Movilidad articular (todas las 

articulaciones). 

••  Asaltos al frente (alternando 

las piernas). 

••  Asaltos laterales ( 

alternando las piernas). 

••  Abdominales de piernas. 

••  Semicuclillas. 

••  Cuclillas 

••  Ejercicios respiratorios 

 

6 

 

8 

 

8 

 

8 

10 

8 

1 cada 1 serie 

 

8 

 

10 

 

10 

 

10 

12 

10 

1 cada 2 series 

 

10 

 

14 

 

14 

 

12 

12 

12 

1 cada 2 series 

 

 

Marcha dosificada 

 

Semanas Tiempo Ritmo de  

paso /minutos 

Intensidad 

1 – 4  

4 – 8 

8 minutos 

12 minutos. 

100 

110 

Moderada. 

Moderada. 

 

 

Continuar la última carga con las mismas exigencias. 

 

99  Último viernes de cada mes: Actividades pasivas y relajación yoga con 

música adormecedora. 

 

  

  

  

  



AANNEEXXOO  ##  33  

Guía de la Entrevista 

1. Datos generales:  

 

1.1 Edad: 

20 – 29 

30 – 39 

40 – 49 

50 – 59 

60 y más 

 

1.2 Ocupación: 

Empleado 

Funcionario  

Dirigente  

 

1.3 ¿Conoce su enfermedad?  

SI____    NO____ 

 

1.4 Su información proviene de: 

a) Su médico y/o enfermera 

b) Libros y revistas. 

c) Medios de difusión masiva. 

d) Amigos o familiares. 

 

2. Factores de Riesgo 

2.1 Hábitos tóxicos: 

a) Café: Menos de tres tazas al día. 

             Más de tres tazas al día. 

             No toma. 

b) Tabaquismo: Muy bien 1-10 cig 

                          Bien 11-20 cig 

                          Regular 21-40 cig 

                          Mal más de 40 cig 

                          No fuma 

 

c)Alcohol: Abstinencia. 

                 Moderado. 

                 Excesivo. 

                 Patológico. 

 

 

2.2 Alimentación rica en:  Sal 

                                        Grasa           

                                         animal. 

                                        Vegetales. 

                                         Carnes. 

                                         Huevos. 

                                         Harina.  

 

2.3 Actividad Física: Ejercicios físicos    

                                 periódicos. 

                               Caminatas. 

                               Vida sedentaria. 



 

  

TTAABBLLAA  ##  11  

  

  

AAnnáálliissiiss  ddeell  sseexxoo  ccoonn  rreellaacciióónn  aa  llooss  ggrruuppooss  ddee  eeddaaddeess..  GGrruuppoo  eexxppeerriimmeennttaall  yy  ddee  

ccoonnttrrooll  ddee  llooss  ppaacciieenntteess  hhiippeerrtteennssooss  ddee  llaa  BBaassee  ddee  TTaalllleerreess  ddee  OO´́BBoouurrkkee  

ppeerrtteenneecciieennttee  aa  llaa  SSuuccuurrssaall  CCeennttrroo  ddee  llaa  CCoorrppoorraacciióónn  CCIIMMEEXX  SS..AA..  

  

  

FFEEMMEENNIINNOO  MMAASSCCUULLIINNOO  

EExxppeerriimmeenntt

aall  
CCoonnttrrooll  

EExxppeerriimmeenntt

aall  
CCoonnttrrooll  

TTOOTTAALL  

EEddaadd  

GGrruuppoo

ss  ddee  

EEddaaddee

ss  

SSeexxoo  

NNoo  %%  NNoo  %%  NNoo  %%  NNoo  %%  NNoo  %%  

2200  ––  2299  00  00  00  00  00  00  11  1111,,11  
11  55,,55

55  

3300  ––  3399  22  2222,,22  11  1111,,11  22  2222,,22  33  3333,,33  
88  4444,,

44  

4400  ––  4499  00  00  00  00  11  1111,,11  11  1111,,11  
22  1111,,

11  

5500  ––  5599  00  00  00  00  22  2222,,22  22  2222,,22  
44  2222,,

22  

6600  yy  mmááss  00  00  00  00  22  2222,,22  11  1111,,11  
33  1166,,  

66  

TToottaall  22  2222,,22  11  1111,,11  77  7777,,88  88  8888,,88  1188  110000  

TToottaall  SSeexxoo    33  1155  1188  

%%  1166,,66  8833,,33  110000  

  

FFuueennttee::  EEnnttrreevviissttaa..  

  

  

  



  

TTAABBLLAA  ##  22  

  

CCaatteeggoorrííaa  ooccuuppaacciioonnaall    ddeell  ggrruuppoo  eexxppeerriimmeennttaall  yy  eell  ggrruuppoo  ddee  ccoonnttrrooll  ddee  llaa  BBaassee  ddee  

TTaalllleerreess  ddee  OO´́BBoouurrkkee  ppeerrtteenneecciieennttee  aa  llaa  SSuuccuurrssaall  CCeennttrroo  ddee  llaa  CCoorrppoorraacciióónn  CCIIMMEEXX  

SS..AA..  

  

  

EExxppeerriimmeennttaall  CCoonnttrrooll  TToottaall  CCaatteeggoorrííaa  

OOccuuppaacciioonn

aall  

GGrruuppooss  

NNoo  %%  NNoo  
%%  

  
NNoo  %%  

EEmmpplleeaaddoo  77  7777,,  88  99  110000  1166  8888,,88  

FFuunncciioonnaarriioo  22  2222,,22  00  00  22  1111,,11  

DDiirriiggeennttee  00  00  00  00  00  00  

  

FFuueennttee::  EEnnttrreevviissttaa..  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

TTAABBLLAA  ##  33  

  

CCoommppoorrttaammiieennttoo  ddee  llooss  FFaaccttoorreess  ddee  RRiieessggoo  eenn  llooss  ppaacciieenntteess  hhiippeerrtteennssooss  ddee  llaa  BBaassee  ddee  

TTaalllleerreess  ddee  OO´́BBoouurrkkee  ppeerrtteenneecciieennttee  aa  llaa  SSuuccuurrssaall  CCeennttrroo  ddee  llaa  CCoorrppoorraacciióónn  CCIIMMEEXX  

SS..AA..  

EExxppeerriimmeennttaall  CCoonnttrrooll  TToottaall  ddee  llaa  MMuueessttrraa  FFaaccttoorreess  ddee  

RRiieessggoo  
GGrruuppooss  

NNoo  %%  NNoo  %%  NNoo  %%  

HHáábbiittooss  ttóóxxiiccooss  

CCaafféé::  MMeennooss  ddee  ttrreess  ttaazzaass  aall  ddííaa  

  

22  

  

2222,,22  

  

33  

  

3333,,33  
55  2277,,77  

MMááss  ddee  ttrreess  ttaazzaass  aall  ddííaa..  66  6666,,66  66  6666..66  1122  6666,,66  

NNoo  ttoommaa..  11  1111,,11  00  00  11  55,,5555  

TToottaall  99  110000  99  110000  1188  110000  

TTaabbaaqquuiissmmoo::MMuuyy  bbiieenn  11--1100  cciigg  11  1111..11  00  00  11  55,,5555  

BBiieenn  1111--2200  cciigg  33  3333..33  11  1111,,11  44  2222,,22  

RReegguullaarr  2211--4400  cciigg  11  1111,,11  22  2222,,22  33  1166,,66  

MMaall  mmááss  ddee  4400  cciigg  00  00  00  00  00  00  

NNoo  FFuummaa  44  4444,,44  66  6666,,66  1100  5555,,55  

TToottaall  99  110000  99  110000  1188  110000  

AAllccoohhooll::        AAbbssttiinneenncciiaa  00  00  00  00  00  00  

MMooddeerraaddoo  88  8888,,88  88  8888,,88  1166  8888,,88  

EExxcceessiivvoo  11  1111,,11  11  1111,,11  22  1111,,11  

PPaattoollóóggiiccoo  00  00  00  00  00  00  

TToottaall  99  110000  99  110000  1188  110000  

AAlliimmeennttaacciióónn  rriiccaa  eenn::  SSaall  33  3333,,33  44  4444,,44  77  3388,,88  

GGrraassaa  aanniimmaall  22  2222,,22  66  6666,,66  88  4444,,44  

VVeeggeettaalleess  55  5555,,55  77  7777,,88  1122  6666,,66  

CCaarrnneess  99  110000  99  110000  1188  110000  

HHuueevvooss  55  5555,,55  33  3333,,33  88  4444,,44  

HHaarriinnaa  44  4444,,44  55  5555,,55  99  5500,,00  

TToottaall  99  110000  99  110000  1188  110000  

AAcctt..  FFííssiiccaa::  EEjj..  FFííss..    ppeerriióóddiiccooss  11  1111,,11  22  2222,,22  33  1166,,66  

CCaammiinnaattaa  44  4444,,44  55  5555,,55  99  5500,,00  

VViiddaa  sseeddeennttaarriiaa  44  4444,,44  66  6666,,66  1100  5555,,55  

TToottaall  99  110000  99  110000  1188  110000  

  

FFuueennttee::  EEnnttrreevviissttaa  

  



  

TTAABBLLAA  ##  44  

  

  

CCllaassiiffiiccaacciióónn  ddee  llooss  ppaacciieenntteess  hhiippeerrtteennssooss  llaa  BBaassee  ddee  TTaalllleerreess  ddee  OO´́BBoouurrkkee  

ppeerrtteenneecciieennttee  aa  llaa  SSuuccuurrssaall  CCeennttrroo  ddee  llaa  CCoorrppoorraacciióónn  CCIIMMEEXX  SS..AA  aall  iinniicciioo  ddeell  

ttrraattaammiieennttoo..  

  

  

EExxppeerriimmeennttaall  CCoonnttrrooll  

CCllaassiiffiiccaacciióónn  GGrruuppooss  
  

NNoo  

  

%%  NNoo  %%  

DDiissccrreettaa  

114400--115599//9900--9999    

  

66  

  

  

6666,,66  

  

55  

  

5555,,55  

MMooddeerraaddaa  

116600--117700//110000--110099    

  

22  

  

  

2222,,22  

  

44  

  

4444,,44  

SSeevveerraa    

118800--220099//111100--111199    

  

11  

  

  

1111,,11  

  

00  

  

00  

MMuuyy  SSeevveerraa  

ppoorr  eenncciimmaa  ddee  

221100//112200  

  

00  

  

00  

  

00  

  

00  

  

TToottaall  

  

  

99  

  

110000  

  

99  

  

110000  

  

FFuueennttee::  HHiissttoorriiaa  CCllíínniiccaa  

  

  

  

  



  

TTAABBLLAA  ##  55  

  

CCoommppoorrttaammiieennttoo  ddee  llaass  vvaarriiaabblleess  ddee  eessttuuddiioo  aall  iinniicciioo  yy  aall  ffiinnaall  ddeell  ttrraattaammiieennttoo  ddeell  

ggrruuppoo  eexxppeerriimmeennttaall    ddee  llaa  BBaassee  ddee  TTaalllleerreess  ddee  OO´́BBoouurrkkee  ppeerrtteenneecciieennttee  aa  llaa  SSuuccuurrssaall  

CCeennttrroo  ddee  llaa  CCoorrppoorraacciióónn  CCIIMMEEXX  SS..AA..  

  

  

PPeessoo  TTaallllaa  IIMMCC**  FF..CC****  TTeennssiióónn    AArrtteerriiaall  

IInniicciioo  FFiinnaall  

P
a
cie

n
te

s
P

a
cie

n
te

s
  VV

aa
rr ii

aa
bb

ll ee
ss  
 

IInniicciioo  FFiinnaall  IInniicciioo  FFiinnaall  IInniicciioo  FFiinnaall  IInniicciioo  FFiinnaall  
SS11  DD22  SS  DD  

11  7788  7755..55  118822..00  118822..00  2233..55  2222..77  8844  7722  115500  111100  113300  9900  

22  111133..00  110055..00  116633..00  116633..00  4422..55  3399..55  8844  8844  114400  110000  113300  9900  

33  6677..55  6600..00  115566..55  115566..55  2277..77  2244..66  7722  8822  114400  9900  112200  9900 

44  6677..00  6633..00  117766..00  117766..00  2211..66  2200..33  7788  8800  114400  8855  114400  8855 

55  8811..00  7755..00  117711..00  117711..00  2277..77  2255..66  7788  7766  113300  9900  113300  9900 

66  5522..00  5522..00  115588..00  115588..00  2200..88  2200..88  8844  8888  115500  9900  114400  8855  

77  8844..00  8800..00  116677..00  116677..00  3300..11  2288..66  8844  8866  115500  110000  113300  9900  

88  8800..00  7755..00  116633..00  116633..00  3300..11  2288..22  7788  7700  114400  8855  113300  9900  

99  7711..00  6644..00  116688..55  116688..55  2255..00  2222..55  8844  8844  113300  9900  112200  9900  

XX  7777,,005566  7722..003388  116677,,2222  116677,,2222  2277..66  2255..88  9900,,6677  8800,,2222  114411..11  9933..33  113300  8888..88  

DD..TT  16.667 15.297 88..226699  88..226699  66..552222  55..990000  4.36 6.28 7.82 8.29 7.07 2.20 

 

 

 

  

FFuueennttee::  RReeggiissttrroo  ddee  DDaattooss..  

  

**  ÍÍnnddiiccee  ddee  MMaassaa  CCoorrppoorraall    IIMMCC  ==      PPeessoo  //  TTaallllaa  mm  22          

                                                                                                                  

****  FFrreeccuueenncciiaa  CCaarrddiiaaccaa..  

  
1 TTeennssiióónn  AArrtteerriiaall  SSiissttóólliiccaa  ((mmááxxiimmaa)).. 1  
2 TTeennssiióónn  AArrtteerriiaall  DDiiaassttóólliiccaa  ((mmíínniimmaa))                              

Masculino 
- 20 Delgadez. 

20 – 27 Peso Adecuado
27 – 30 Sobrepeso 

+ 30 Obesidad 

Femenino 
- 20 Delgadez. 

20 – 25 Peso Adecuado
25 – 30 Sobrepeso 

+ 30 Obesidad 

2 



  

TTAABBLLAA  ##  66  

  

CCoommppoorrttaammiieennttoo  ddee  llaass  vvaarriiaabblleess  ddee  eessttuuddiioo  aall  iinniicciioo  yy  aall  ffiinnaall  ddeell  ttrraattaammiieennttoo  ddeell  

ggrruuppoo  ccoonnttrrooll    ddee  llaa  BBaassee  ddee  TTaalllleerreess  ddee  OO´́BBoouurrkkee  ppeerrtteenneecciieennttee  aa  llaa  SSuuccuurrssaall  CCeennttrroo  

ddee  llaa  CCoorrppoorraacciióónn  CCIIMMEEXX  SS..AA..  

  

PPeessoo  TTaallllaa  IIMMCC  FF..CC  TTeennssiióónn    AArrtteerriiaall  

IInniicciioo  FFiinnaall  

PP
aa
cc ii ee

nn
tt ee

ss   VV
aa
rr ii

aa
bb

ll ee
ss  
 

IInniicciioo  FFiinnaall  IInniicciioo  FFiinnaall  IInniicciioo  FFiinnaall  IInniicciioo  FFiinnaall  
SS  DD  SS  DD  

11  7788..00  7777..00  116655..00  116655..00  2288..66  2288..22  8888  8866  114400  9900  114400  111100  

22  8833..00  8844..00  117700..00  117700..00  2288..77  2299..00  7722  7766  116600  110000  115500  111100  

33  7777..00  8833..55  115588..00  115588..00  3300..88  3333..44  7788  8844  112200  9900  112200  9900  

44  7799..00  8822..00  117700..00  117700..00  2277..33  2288..33  7788  8866  113300  9900  114400  110000  

55  9955..00  9988..00  117788..00  117788..00  2299..99  3300..99  8866  8844  115500  110000  115500  110000  

66  7777..00  7788..00  116699..00  116699..00  2266..99  2277..33  8844  9900  114400  9900  115500  110000  

77  7711..00  7711..00  117766..00  117766..00  2222..99  2222..99  7788  8844  112200  9900  112200  9900  

88  9944..00  9944..00  117744..00  117744..00  3311..00  3311..00  8888  9900  115500  110000  115500  111100  

99  6688..00  7700..00  116688..55  116688..55  2244..00  2244..88  7788  8844  114400  110000  114400  9900  

XX  8800,,222222  8811,,994444  116699,,8833  116699,,8833  2255..55  2266..22  8811,,1111  8844,,8899  113388..88  9944..44  114400  110000  

DD..TT  99..220033  99..443355  66..000000  66..000000  22..884422  22..884422  55..5588  44..1144  13.64 5.27 12..3 8.66 

  

FFuueennttee::  RReeggiissttrroo  ddee  DDaattooss..  

  

  

  

  

  

  

  



TTAABBLLAA  ##  77  

  

CCoommppoorrttaammiieennttoo  ddee  llaass  ddiiffeerreenncciiaass  ddee  mmeeddiiaass  ddee  llaass  vvaarriiaabblleess  ddee  eessttuuddiioo  aall  iinniicciioo  yy  aall  

ffiinnaall  ddeell  ttrraattaammiieennttoo,,  eennttrree  eell  ggrruuppoo  eexxppeerriimmeennttaall  yy  eell  ggrruuppoo  ddee  ccoonnttrrooll  ddee  llaa  BBaassee  ddee  

TTaalllleerreess  ddee  OO´́BBoouurrkkee  ppeerrtteenneecciieennttee  aa  llaa  SSuuccuurrssaall  CCeennttrroo  ddee  llaa  CCoorrppoorraacciióónn  CCIIMMEEXX  

SS..AA..  

  

  

PPeessoo  TTaallllaa  IIMMCC  FF..CC  TTeennssiióónn    AArrtteerriiaall  

IInniicciioo  FFiinnaall  

GG
rr uu

pp
oo

ss   VV
aa
rr ii

aa
bb

ll ee
ss  
 

IInniicciioo  FFiinnaall  IInniicciioo  FFiinnaall  IInniicciioo  FFiinnaall  
IInniiccii

oo  
FFiinnaall  

SS  DD  SS  DD  

  

EExxppeerr

..  

  

7777..005566  7722..003388  116677..2222  116677..2222  2277..66  2255..88  9900,,6677  8800,,2222  114411..22  9933..33  113300  8888..88  
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CCllaassiiffiiccaacciióónn  ddee  llooss  ppaacciieenntteess  hhiippeerrtteennssooss  llaa  BBaassee  ddee  TTaalllleerreess  ddee  OO´́BBoouurrkkee  
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