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La presion arterial es la fuerza con que la
sangre se mueve contra las paredes de las
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SI LA PRESION ARTERIAL ESTA MUY ALTA,
SE LLAMA "HIPERTENSION"'Y SE EXPRESA
EN DOS NUMEROS.

NUMERO DE ARRIBA

Sistole

La presion o fuerza en las arterias cuando el corazon late.

NUMERO DE ABAJO

Diastole

la presion a medida que el corazdn se relaja entre cada
latido.
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CAMBIOS EN SU ESTILO DE VIDA
QUE PUEDE BAJAR SU PRESION ARTERIAL

¢ Haga actividad fisica regularmente

o Concéntrese en su nutricion y elija més vegetales

* No agregue sal a sus alimentos y coma menos alimentos
enlatados o reempacados

Limite las bebidas alcohdlicas

Pierda peso si esta en sobrepeso

No fume cigarrillos u otras sustancias nocivas.

La meditacion y el descanso pueden ayudar a bajar la
presion arterial
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