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¢Cuantos estan en riesgo de tener Hipertension?

1 de cada 3 personas adultas tiene Hipertension

De ellas, 1/3 no sabe que la tiene

o O
.-""_F'_'_\_H_\""\-
> Q
e

oz




Hipertension Arterial




Equipos validados




Como controlarse la Presion

® Reposo previo de 5 min. . e Manguito a la altura
e No fumar ni tomar café 30 min. del corazon

_antes de la toma . ~ ® Brazo descubierto

® Vejiga vacia . -» e No hablar ni moverse
e Aparato de frente y bien apoyado e Mantenerse relajado

e Sentado -

e Espalda recta apoyada
en el respaldo

® Piernas sin cruzar

e Codo-antebrazo apo-
yados enlamesa

® Palma abierta
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Hipertension Arterial
Desafio 1 No farmacologico

Ejercicio regular aerdbico

Mantener peso adecuado

No mas de 2 copas

Nunca fumar
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Hipertension Arterial
Desafio 1 No farmacologico

MODIFICACIONES EN EL ESTILO DE VIDA

Modificacion Reduccion (mmHg)
Reduccion de peso 5-20 c/10Kg de peso perdido
Dieta DASH 8-14
Reduccién de sodio 2-8
Actividad fisica 4-9
Moderacion en el consumo de 2-4

alcohol
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Desafio 2 Tratamiento farmacologico




