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PREVENCION DE LA HIPERTENSION ARTERIAL
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PREVENCION DE LA HIPERTENSION ARTERIAL

La prevencion de la hipertension arterial es fundamental para mantener una buena salud cardiovascular. Algunos
consejos para prevenir la hipertension:

-
Transversal 3 C N. 49-02 Bogota, Colombia - Conmutador (601) 3486868 www.hospitalmiIitarcentraI.gov.co o O Hospital Militar Central Colombia O@HOMILCOL



‘E‘ e MINISTERIO DE DEFENSA
“J} NACIONAL

O Llevar una dieta saludable: Sigue una dieta rica en frutas, verduras, granos integrales, proteinas magras y
grasas saludables. Limita el consumo de alimentos procesados, grasas saturadas, grasas trans y sodio. Reduce
el consumo de sal y opta por especias y hierbas para condimentar tus comidas en lugar de sal.

0 Mantener un peso saludable: Mantener un peso adecuado es importante para prevenir la hipertension. Si
tienes sobrepeso u obesidad, trabaja para alcanzar un peso saludable a través de una combinacion de
alimentacion saludable y actividad fisica regular.

O Reducir el estrés: El estrés cronico puede contribuir al desarrollo de la hipertensidén. Encuentra formas
saludables de manejar el estrés, como practicar técnicas de relajacion, meditacidn, ejercicios de respiracion,
hacer actividades que disfrutes y buscar apoyo emocional cuando sea necesario.
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U Hacer ejercicio regularmente: Realiza actividad fisica de forma regular, al menos 150 minutos de actividad
aerobica moderada o 75 minutos de actividad aerdbica vigorosa por semana. También es beneficioso incluir
ejercicios de fortalecimiento muscular dos veces por semana. Consulta con tu médico antes de comenzar
cualquier programa de ejercicio.

U Limitar el consumo de alcohol: El consumo excesivo de alcohol puede aumentar la presion arterial. Limita tu
consumo a cantidades moderadas. Se recomienda no mas de una bebida al dia para las mujeres y no mas de
dos bebidas al dia para los hombres.

O Limitar el consumo de cafeina: El consumo excesivo de cafeina puede elevar temporalmente la presién arterial. Si
eres sensible a la cafeina, considera limitar tu consumo de café, té y bebidas energéticas.

O No fumar: El tabaquismo dafa los vasos sanguineos y aumenta el riesgo de hipertensidon y enfermedades
cardiacas. Si fumas, busca ayuda para dejar de fumar y evita la exposicion al humo de segunda mano.
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