SANIDAD MILITAR INFORMA :
COMO REDUCIR EL RIESGO DE

HIPERTENSION ARTERIAL

“UN EQUIPO HUMANO AL SERVICIO DE LA SALUD”

SUBDIRECCION ., )
DE SALUD La prevencidn de enfermedades y el cuidado de su salud es

primordial para la Direccion General de Sanidad Militar, por
HOININRNHILA 50 o invitamos a seguir las siguientes recomendaciones pa-
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Recuerde que controlar la hipertension previene infartos, ac-
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otfros problemas de salud.
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:COMO REDUCIR EL RIESGO?

El estlo de vida cumple una funcidon importante en el contfrol de la presion arterial,
adoptar hdbitos saludables puede disminuir, atrasar o evitar la necesidad de tomar me-
dicamentos para la hipertension arterial:

= Reduzca el exceso de peso y cuide el perimetro de su cintura: vigilar nuestro peso
es uno de los métodos mas eficaces para controlar la presion arterial. Tenga en
cuenta que el perimetfro de cintura para hombres debe ser menor a 90 cm y en
mujeres menor a 80 cm.

= Haqga ejercicio reqularmente: Al menos 30 minutos diarios durante 5 dias a la se-
mana.

= Lleve una dieta saludable: Consuma cereales integrales, frutas, verduras y produc-
tos Idcteos con bajo contenido de grasas saturadas.

= Disminuya el consumo de sal: controlar la ingesta de sal puede mejorar la salud
cardiaca y reducir el riesgo de sufrir de presion arterial alta.

= Limite el consumo de alcohol: el consumo de licor en exceso puede afectar la sa-
lud. Si bebe alcohol, hdgalo con moderacion.

= Deje de fumar: abandonar el tabaco puede reducir el riesgo de una enfermedad
cardiaca y mejorar la salud en general.

= Reduzca el estrés: El estrés ocasional puede aumentar los niveles de presidon arte-
rial. TOmese un tiempo para pensar sobre qué lo mantiene estresado (el frabajo, la
familia, las finanzas o las enfermedades) y controle las reacciones frente a dichas
sifuaciones.
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