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FOLLETO 21.1: HIPERTENSIÓN: ADVERTENCIA ROJA PARA EL INFARTO CEREBRAL

PRESIÓN SANGÚINEA “NORMAL”: 

Presión sanguínea normal: <120/80 mmHg

Niveles normales-altos 120/80–139/89 mmHg

SEÑAL DE ALARMA ROJA:

Una hipertensión leve incrementa el riesgo de muerte. 

La presión sanguínea aumenta con el pasar de los años.
Vea http://www.nhlbi.nih.gov/health/dci/Diseases/Hbp/HBP_WhatIs.html 

LOS HÁBITOS DE VIDA PUEDEN BAJAR LA PRESIÓN SANGUÍNEA:

 FORMCHECKBOX 

Mantener un peso corporal ideal
 FORMCHECKBOX 

Mantener el consumo de alcohol a un máximo de 20g por día durante las comidas
 FORMCHECKBOX 

Evitar el exceso de sal
 FORMCHECKBOX 

Hacer ejercicio con frecuencia
Vea
Compruebe sus conocimientos: 

 http://www.americanheart.org/presenter.jhtml?identifier=3021399 

Conozca sus riesgos
http://www.webmd.com/hypertension-high-blood-pressure/hypertension-health-check/default.htm
Controle la presión sanguínea 
http://www.webmd.com/hypertension-high-blood-pressure/features/top-10-ways-to-control-your-blood-pressure
http://www.nhlbi.nih.gov/hbp/prevent/prevent.htm 

Haga ejercicio para bajar su presión sanguínea 
http://www.webmd.com/hypertension-high-blood-pressure/slideshow-lowering-blood-pressure-exercise-tips
Sal
Vea el Folleto 21.2

Examen físico para la hipertensión
http://www.webmd.com/hypertension-high-blood-pressure/physical-exam-for-high-blood-pressure
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