¢ Como se puede controlar
la Hipertension Arterial?

Tratamiento con medicamentos Antihi-
pertensivos, como Atenolol, Captopril,
Enalapril, Furosemida, Hidroclorotiazida,
etc.

Mantener un peso adecuado, evitando
el exceso de peso corporal.

Seguir una dieta baja en sodio y rica en
frutas y vegetales.

Limitar el consumo de alcohol: maximo
1 copa por dia para las mujeres, y 2 co-
pas por dia para los hombres.

Realizar actividad fisica de forma regu-
lar: camine 30 min diarios, o por lo me-
nos suba las escaleras evitando el uso
de los ascensores.

Evitar el consumo de cigarrillo.

Controlar el estrés: Intente realizar acti-
vidades que le produzcan alegria diaria-
mente.

Medir diariamente la presion arterial.

Visitar regularmente a su médico tratan-
te.
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El tratamiento de la
Hipertension Arterial
debe ser permanente.
Aunque su presion
descienda no debe
abandonarlo.
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