Como tener una presién normal
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Control médico

Actividad fisica
Reduccion de sal
(Y Alimentacion equilibrada

Control de peso
Medicamentos (dle ser necesarios)
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Como prevenir la hipertension arterial
Estilo de vida saludable == Presion arterial saludable
£ k, Control de peso
\ IMC Recomendable
N 7/ >18y <25
N Actividad fisica [ i hlaaod
5 regular
Realizagr ejercicio Ad?ﬁ}g‘io f,%?j::g? de
aerébico durante 30 et magras y
minutos al dia Jacteos descremados.

\ 39
Reduccion del )
consumo de alcohol. ¢ Evnta( el
No consumir més de 30 abaquismo
ml de etanol al dia.

La hipertensién arterial es
una enfermedad crénica
que nho se cura, pero que
es posible controlar.
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¢Qué es la hipertension arterial? Sintomas Causas

La mayoria de las personas que padecen de
hipertension arterial no lo saben, porque no
tienen ningun sintoma, pero hay quien pue- 'II‘

0 Hereditarias
de presentar: #

Obesidad

Es una enfermedad cronica en la que
aumenta la presion con la que el cora-
z6n bombea sangre a las arterias, para
que circule por todo el cuerpo. La
ria de las personas con hipert
muestra ningun sintoma;
conoce como el "asesi
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Alimentacion no saludable
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Exceso de sal

Complicaciones principales Tratamiento/ Recomendaciones
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peri
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) Aumenta la posibilidad
O zend'd? L de sufrir un accidente a ®
SLENIEL cerebrovascular.

Ataque
Cardiaco

Tomarte la presion diariamente y apuntarla
para llevar un control y poder mostrarselo al
médico.

Ieuficiendia Enfermedad Ir a consulta de manera periddica, para que
Cardiaca ' renal te tomen la presion y den medicamento.

' Factores de r'iesgo Llevar una alimentacion baja en grasas y sal.
ajar de peso.

inar minimo 30 minutos al dia.

Estilo de vida

- Consumo de alimentos
con alto contenido en

Clasificacion de la hipertension arterial
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- Inactividad fisica.



