AST

HEALTH SCHOOL

Te informa:

PARA MANTENER SU PRESION
ARTERIAL EN OPTIMAS
ACONDICIONES

Mantener un peso Realizar actividad Reducirel consumo
saludable. ' fisicaregular. ' de sal.

Comer 5 porciones
de verduras y frutas
frescas de distintos
colores, cada dia.

Reducir E.'_l cConsumo
de calorias, grasas Dejar de fumar.
Y QzZUCar.

Haga actividades
que lo ayuden a
relajarse.

Reduzca &
consumo de
cafeina.

Evite el consumo
de alcohol.

Oplima <120/80 mmHg
Nomal: 120/80-129/84 mmHg
Normal Alla: 130/85-139/89 mmHg
Hipertension Grado 1: 140-159/90-99 mmHg
Hipertension Grado 2: 160-179/100-109 mmHg
Hipertension Gredo 3: >180/110 mmHg
Hipertension Sistdlica Aislada > 140/<90 mmHg
Antes de tomar la Cologue el manguito a Permanezca en una
tension arterial a altura del corazén y a posicién comoda
beria reposar en uno o dos centimetros .. apoyando la espalda
posicién sentada delcodo ¥ NN 0 _ sobre el respaldo de
durante al menos 5 . la silla
minutes. e

Utilice ropa que no le

Mantenga el brazo " apriete el brazo

inmdvil sobre la mesa =TT

Permanezca quieto y
@+ no hable durante la
medicion

Mo cruce las piernas
durante la medicién
de la tensién arterial
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