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@ 4% CAPITAL DE LA TRANSFORMACION

El diagnostico oportuno es
fundamental para el control de la
hipertension, pero menos de la mitad

@ de las personas con esta

enfermedad son conscientes de su

La hipertensidn, o presion arterial condicion y muchas otras lo saben,
alta, es una afeccién frecuente que, si pero no reciben tratamiento.
no se trata, puede provocar :
- infartos al miocardio

- insuficiencia cardiaca La hipertension arterial tiene
- accidentes origenes diversos como:
- cerebrovasculares -tabaquismo
- insuficiencia renal -alta ingesta de sodio
- ceguera - alcohol
entre otros padecimientos -inactividad fisica

y tiene factores metabdlicos como
obesidad, diabetes y dislipidemias.

Procuro no fumar y evito ser fumador pasivo.
Intento tener un peso saludable.
En lo posible evito la comida frita que se vende en la calle.

Me propongo incluir en mi dieta frutas, vegetales y granos
integrales (avena, quinoa, arroz integral).

Busco consumir alimentos ricos en potasio: aguacate,
espinaca, acelga, calabaza y platano.

Me esfuerzo por no consumir mas de media cucharada
sopera de sal al dia.

Si es posible, realizo ejercicio intenso: correr, hacer bicicleta o
nadar al menos 15 minutos.

llustrado por:

Si no puedo, entonces hago ejercicio leve: caminar, ballar, NiATS i
realizar quehaceres domésticos por 30 minutos todos los dias. N\ g

Visito al médico para saber cual es mi presion arterial.
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