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Cvuidados Clave para
Mantener una Presion

Saludable

La hipertension arterial es una condicion silenciosa que puede afectar

gravemente la salud si no se previene a tiempo. En esta presentacion,
exploraremos habitos, cuidados y recomendaciones esenciales para prevenir
la presion arterial alta y proteger el bienestar cardiovascular.
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Alimentacion Saludable: La Base para un Corazén Fuerte

Una alimentacion equilibrada es fundamental para prevenir la
presion arterial alta. Adoptar habitos nutricionales conscientes
no solo beneficia tu corazon, sino también tu bienestar general.

Reduce la Sal

Evita los alimentos procesados y las comidas rapidas que
son ricos en sodio.

Mas Frutas y Verduras

Incorpora una gran variedad de productos frescos en tu
dieta diaria.

Hidratacion Constante

Bebe suficiente agua para mantener tu cuerpo
funcionando 6ptimamente.
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Actividad Fisica y Control del Peso:
Tu Escudo Protector

Ejercicio Regular Control del Peso
Realizar al menos 30 minutos Mantener un peso saludable
de actividad moderada al dia 578 es crucial para la presion
fortalece el corazén y mejora arterial y reduce el esfuerzo
la circulacion. sobre tu sistema

cardiovascular.

Bienestar Integral

La actividad fisica también reduce el estrés, mejora el estado de
animo y aumenta la energia.
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Evita Habitos Nocivos: Protege Tu Corazén

Ciertas elecciones de estilo de vida tienen un impacto directo en tu presion arterial. Eliminar o reducir estos habitos es un paso
fundamental hacia una mejor salud cardiovascular.

Tabaco: Un Enemigo Alcohol: Con Moderacion Decision Consciente
Silencioso El consumo excesivo de alcohol Adoptar un estilo de vida saludable
Fumar dafa los vasos sanguineos puede aumentar la presion arterial es una eleccion clave para cuidar
y eleva la presion arterial de forma y contribuir a problemas cardiacos. tu corazon y prevenir la
significativa. hipertension.
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Manejo del Estrés y Descanso Adecuado: Tu Bienestar
Emocional

El estrés constante es un factor que puede influir negativamente en tu presion arterial. Priorizar tu salud mental es una parte esencial
de la prevencion cardiovascular.

Practicala Duermelo am..  Organizatu
A Relajacion / Suficiente ? ) Tiempo
\.:t_’ T\ Tecnicas como la > b Asegura entre 7y 9 v w Una buena gestion del
\w/ meditacion, el yoga o la — horas de suefio de ‘r tiempo ayuda a reducir
respiracion profunda calidad cada noche para la ansiedad y mantener
pueden reducir los recuperar tu cuerpoy un equilibrio en tu vida.

niveles de estrés. mente.
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Control Médico y Seguimiento Preventivo: La Clave para la
Deteccion Temprana

/
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La prevencion de la hipertension no solo depende de tus habitos, sino también de la vigilancia profesional. El control regular es tu
mejor aliado.
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Mediciones Periédicas Chequeos Médicos

Revisa tu presion arterial con regularidad, ya sea en casa 0 en Acude a tu médico para revisiones anuales y discusiones sobre tu
centros de salud. salud cardiovascular.
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Sigue Recomendaciones Empieza con el Autocuidado

El personal de salud puede ofrecerte consejos personalizados y La prevencion es un viaje personal donde el conocimiento y la
ajustados a tus necesidades. accion temprana marcan la diferencia.
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