3 cosas que hay que saber
sobre la presion arterial alta

La presion arterial alta, o hipertensién, sucede cuando hay mucha presién
0 sobrecarga en los vasos sanguineos. Los vasos sanguineos transportan

nutrientes a todo el cuerpo.
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Mida la
presion arterial para
saber si esta alta

Su equipo de atenciéon médica tal
vez pueda ayudarle a conseguir
un monitor de presién arterial de
uso personal.
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SYS 1 30 | Valor de la presién
mmHg arterial sistdlica
DIA 80 _ | Valor de la presion
mmHg arterial diastdlica
PULSO 65 —— Frecuencia cardiaca
Preguntele a su médico cudles
INICIAR son los valores ideales de presion
Uy arterial para usted.
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Controlar la presiéon
arterial alta ayuda a
prevenir problemas
de salud graves

Ataque cerebral o
derrame cerebral
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Dario en los
vasos sanguineos
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Los habitos diarios
saludables y ciertas
medicinas ayudan a
tener una presion
arterial saludable

Lleve una vida activa

Trate de hacer actividad fisica 3 horas o mas
a la semana.

Consuma menos sal (“sodio”)

Lea las etiquetas nutricionales. Trate de
consumir menos de 1 cucharadita (o 1,500
mg) de sodio por dia.

Tome las medicinas como le indicaron

Use un pastillero o péngase una alarma
diaria para no olvidar tomar las medicinas.

Comuniquese con el consultorio de su
médico por una consulta de sequimiento
o un control de la presién arterial.

Pida recursos para la educaciéon de
pacientes, como videos y folletos
adaptados a su caso.



https://dhs.lacounty.gov/es/our-services/patient-education/blood-pressure-resources/



