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CLASIFICACION DE LAPRESION ARTERIAL HCx
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y realizar un chequeo cada afo.
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¢, Qué es el riesgo cardiovascular segin la
OoMS?

120 - 129 y <80 Cambios de estilodevida

yreevaluacion en 3-6 meses. _
] - El riesgo de padecer una enfermedad cardiovascu-

lar (ECV) aumenta por una alimentacioén poco sa-
ludable, la cual se caracteriza por un bajo consu-

Cambios de cotilode vida, medicacion mo de frutas y verduras y un consumo elevado de

|3U - 139 0 80-89 con control mensual hasts que by sal, azucares y grasas . )
ot lida Se habla de hipertensién cuando la presién de la
presion esté conteolada. sangre en nuestros vasos sanguineos es de-

masiado alta (de 140/90 mmHg o mas). Es un
problema frecuente que puede ser grave si no se

ALTA Cambios de estita de vida, 2 diferentes trata. A veces no causa sintomas y la tnica forma
HIPERTENSION GRADO 2 ?-140 0 2‘90 tipos de medicamentos con control mensual de detectarla es tomarse |a tensién arteria
hasta que la presida esté controlada.
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La primera medida
para prevenir la
aparicion de
hipertension es
evitar el sobrepeso
y la obesidad.

Tanto para prevenir
como tratar la
hipertension es
fundamental

no fumar.

Reduzca la cantidad diana de sal
en los alimentos; sustituyala por
=S e especies o hietbas aromaticas.
' Evite las salsas, los productos
| precocinados o en conserva por
| sugrancontenido en sal.

il ,%izﬁ ~ Realizar ejercicio fisico de forma
" habitual (andar, correr, nadar,
T

bailar, montar en bicicleta.. ), le
ayudara a controlar el pesoy
controlar su
presion arterial,
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Controle periodicamente en casa

su presion artenal, Para ello, puede
adquirir el tensiometro adecuado
en la farmacia.
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TIPOS DE HIPERTENSION

Hipertensién Grado I: Presidn sistélica 140-
159 mmHg y/o diastélica 90-99 mmHg.

Paraevitaruna presion
artenal elevada siga una dieta
equilibrada, rica enfrutas y

verduras.

! Hipertension Grado ll: Presién sistélica 160-
179 mmHg y/o diastélica 100-109 mmHg.

Hipertension Grado lll: Presidn sistolica
mayor o igual a 180 mmHg y/o diastélica
| mayor o igual a 110 mmHag.

HIPERTENSION
SIGNOS Y SINTOMAS
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Reduzca al maximo los
hidratos de carbono de
absorcion rapida, como e
pasteles, dulces y bolleria, ' }
asi como embutidos y otras |

grasas saturadas.

Limite su consumo diario de
café y otros estimulantes , I\

(te, chocolate, MAREQS

bebidas

energeticas...).

Si sigue un tratamiento para la 3
hipertension esimprescindible
mantenerlo en el tiempo y
realizarlo de S .
forma adecuada.
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VARIACIONES SUBITAS
DE LA PRESION ARTERIAL
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