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HIPERTENSION.

;/Qué es?

Fuerza que ejerce la sangre contra
las paredes de las arterias, que son
grandes vasos por |OS que circula Ia

sangre en e| organismo.

Prevencion.

. Reducir |a ingesta de sal (a
menos cle 5 g diarios).

2.Consumir mas frutas y verduras.

3. Realizar actividad Fisica con
regu[ari(iad.

4. No consumir tabaco.

B.Reducir el consumo de alcohol.

6. Limitar |a ingesta de alimentos
ricos en grasas saturadas.

1. Eliminar/reducir las grasas

trans Je |a dieta.

Control.

1. Reducir y gestionar el estrés.

2. Medir perié&icamente |a tensidn

arterial.
1

3. Tratar la l\ipertensién. oo
4 Tratar otros trastornos que M

pueda presentar |a persona.

Factores de riesgo.

Entre los factores de riesgo modificables Figuran las dietas
malsanas. la inactividad Fisica. el consumo de tabaco y
alcohol y el sabrepeso o la obesidad.

Por otro lado, existen factores de riesgo no modificables,
como los antecedentes Fami|iares de hipertensién, la edad
superior a los €5 ados y la concurrencia de otras

en}‘ermedades, como Jiabetes 0 neFropatias.
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