Recuerde, usted puede controlar su alta presion.
Marque los pasos que va a seguir de primero:

__Usar menos sal en los
alimentos

__Hacer mas ejercicio
__Bajar de peso

__Dejar de fumar

___ Tomar menos té, café, bebidas con cafeina y bebidas
alcoholicas
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Mi presion arterial es: mmHg
. Sistolica Diastolica

Categoria (ndimero de arriba) (nimero de abajo)
Normal menos de 120 y menos de 80
Prehipertensiéon  |120-139 0 80-89
Hipertension

Etapa | 140-159 o0 90-99

Etapa 2 160 o mas alta 6 100 o mas alta

Si usted tiene alguna pregunta, por favor comuniquese con su doctor.
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Usted Puede Controlar Su
Alta Presion

Su presion de la sangre esta muy alta y debe
bajarla.

Esto tomara un poco de esfuerzo de su parte
pero puede hacerlo.

Esto es lo que puede hacer:




Tome Una Decisidon

Usted puede bajar su alta presion siguiendo unos pasos
pequeios cada dia y por largo tiempo. ;Esta decidido a
tratar? Tome la decision.

Pasos Para Controlar Su Presion de la Sangre

% Use menos sal en los alimentos y
cuando cocina. Pregunte acerca
de otros condimentos que puede

usar para que los alimentos tengan
mejor sabor.

% Haga maés actividad fisica. Camine
con su familia o amigos. Usted podria
bajar su alta presion y controlar el
estrés en su vida.

% Si tiene exceso de peso, baje de peso. El ejercicio
puede ayudarle a bajar de peso despacio y sin peligro.

% Si fuma, deje de fumar. Preglintele a su
doctor que le ayude o tnase a un
programa para dejar de fumar.
jContinue tratando!

* Tome menos té, café y bebidas con cafeina. Disminuya
las bebidas alcoholicas.

Guias Para Tener Exito

¥ Haga los cambios despacio. Escoja uno o dos pasos
para seguir a la vez.

¥ Escoja metas pequenas. Por ejemplo, aumente su
actividad fisica caminando por 5 minutos. Agrege 5
minutos mas cada semana hasta que camine por media
hora o més. Trate de caminar 3 a 4 veces a la semana.

¥ Pida ayuda a su familia, amigos y a su doctor. Digales
como pueden ayudarle.

¥ Dése un premio a usted mismo.

¥ Hablese a usted mismo con benevolencia,
especialmente si no sigue su plan. Todos cometemos
errores. Trate nuevamente.

A usted le puede paracer un poco dificil seguir éstos pasos,

especialmente si se siente bien. Sin embargo si no cuida de

su presion alta usted corre un alto riesgo de un ataque al
corazon o embolia (derrame) cerebral.

Preguntele a Su Doctor...

e qué tan frecuentemente debe
examinar su alta presion.

e con qué frecuencia debe ver al
doctor para tener un examen.

e cuando no entienda el plan para
controlar su alta presion.

e cuando necesite ayuda.

Cuando usted cuida su alta presion, corre menos riesgo de
un ataque al corazon o una embolia (derrame) cerebral.
iEn usted depende!




