H(ferco&u,[—(oh Arterial,

Es la elevacion, mantenida en el tiempo, de la tensidn arterial sistélica (la que normalmente se conoce como
la mdxima) por encima de 140mmHg y/o de la diastdlica (conocida como la minima) por encima de 90mmHg.

Habitualmente no da ningun sintoma pero es importante detectarla y tratarla porque se relaciona con
enfermedades potencialmente graves como la insuficiencia cardiaca, el infarto de miocardio, los infartos
cerebrales y la insuficiencia renal.

DACCION

Hagamos una revision 1 vez cada afio hasta los 14 o 15 afios y posteriormente una cada 6 meses. El médico
y enfermera determinardn si es necesario hacerlo mas a menudo.

dQUe HA90 S PAdAZCO HPaRiANSION?

[] Dejar de fumar
[l Perder peso de la mano de un profesional*

[] Hacer ejercicio de forma regular

RECOMANAACIONAS NUKRICIONALLS PARA PARSONAS CON HIPQRIANSION ARKARIAL

[] Dieta equilibrada y variada

[l Comer con poca sal

[] Reducir el consumo de alcohol

[] Consumir café y té en moderacién

En caso de tomnar medicamentos:

[l Procurar tomar los medicamentos éPOR QUE
siempre y en horarios recomendados CO MEM 037

[] Mantener una buena comunicacion
con su meédico

*Lo mds recomendable es una pérdida de peso progresiva
y una dieta saludable.

Para ello puedes:
[l Aplicar la informacion que obtienes del libro ;Por qué comemos?
(] Iniciar el programa del Dr. Luis Escobar Curbelo jQuiero bajar de peso!

[] Pedir una cita con él.

Obtén mas informacion y detalles en el capitulo 6. Alimentacion y nutricion en diferentes enfermedades de
nuestro libro ;Por que comemos?
Si tienes cualquier duda, escribenos a hola@porgquecomemos.com Siguenos en ﬂ r@ u @porquecomemos

WWW.porquecomemaos.com





