
Hipertension

Presion normal: < 120/80 Prehipertension: >120/80
Presion alto: >140/90

One puede hacer?
• Ponerse active- haga ejercicio per lo menos un minimo de

30 minutes diaries caminande y entrenamiente de fuerza.
• Perder pese- Obtener el pese cerperal ideal, la reduccien de

3 libras puede disminiar un punte de su presien sangaria.
• DASH diet: (enfeques alimientes para detener la

hypertensien)
o Reducir el sedie en la dieta (sal)

o Aumentar la dieta cen mas fhitas, vegetales, y granes
entegrales

o Reducir la ingestien de grasas saturadas

o Reducir la ingestien de alcehel < 2 bebidas al dia para
hembres y <1 bebida al dia para las mujeres

o Reducir el estres

o Dejar de fumar

Como anotar su presion sangaria
• Teme su presien una ves al dia pere a tiempe differente

cada dia

• Sientanse per almenes 5 minutes cen les pies planes en el
pise antes de checar su presien.

• Escribe aneta su pressien sangaria

• Traer les anetes a su prexima cita para que pedames

interpretar
Riesgos a largo plazo al tener alta presion sangaria
• Deler de cabeza, vision burresa, ampliacien del Cerazen,

danes a les rinenes, ataque al Cerazen, ataque de Cerebre,
disfunsien erectile.

One esperar
• Si este cambie de vida y medificacienes ne an pedide bajar

les niveles a normal, su doctor puede recetar un
medicamiente de temar.

• Es impertante mantener sus citas de seguiemente. Es

impertante temar sus medicamientes diariamente.
• Si tiene algunas preguntas e preblemas cen effectes

secundaries de su medicina per favor llama a la efflcina.


