TIPS PARA UNA
VIDA SANA

COMO PREVENIR Y DISMINUIR
LA PRESION ALTA

LA PRESION SANGUINEA SE REFIERE A QUE TAN FUERTE TU CORAZON DEBE TRABAJAR PARA
BOMBEAR SANGRE A TODO TU CUERPO

LA PRESION ALTA PUEDE AUMENTAR TUS PROBABILIDADES DE TENER OTRAS ENFERMEDADES
ES MAS ALTA EN HOMBRES QUE EN MUJERES '

CONSUME UNA DIETA
SANA PARA EL
CORAZON?

EJERCICIOS?

PRACTICA HABITOS
SALUDABLES?

FUENTES:

Disminuye
el consumo de sal a
menos de 1500
miligramos por dia

frutas y vegetales a
tu dieta

Elige
un ejercicio que
disfrutes

Afade varios
ejercicios a tu
rutina

Limita
el consumo de alcohol
a1 bebida por diaen
las mujeresy 2
bebidas por dia en
hombres

Considera
dejar de fumar y usa
productos derivados

del tabaco

Ingiere
comidas altas en
potasio como platanos,
naranja y habichuelas

Haz ejercicio 30
minutos al dia

Toma
tus medicamentos
como se te indique
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LIVING TIPS

PREVENTING AND LOWERING
HicH BLOOD PRESSURE

* BLOOD PRESSURE IS HOW HARD YOUR HEART HAS TO WORK TO PUMP BLOOD
THROUGHOUT YOUR BODY

* |T CAN INCREASE YOUR CHANCES OF OTHER DISEASES

* [T IS HIGHER IN MEN THAN IN WOMEN"

EAT A HEART
HEALTHY DIET? A

Add fruits and _ Decrease salt Eat foods high in

g lantains, oranges,
to your diet 1500 mq a day D nd beans

ADD MORE
EXERCISE’ @

Add variety to your Choose an exercise Exercise 30
exercises that you enjoy minutes a day

PRACTICE HEALTHY
HABITS?

. e Limit alcohol

Co n5|d:'_r QI.IItthjI'Iq consumption to 1 Take medications
SmMokKking an drink a day for as directed

tobacco products women and 2 drinks

a day for men

SOLRCES:
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