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. PREVENCION DE LA HIPERTENSION
Us DIA MUNDIAL DE LA SALUD
La hipertensién — también conocida como tensidn arterial alta — aumenta el riesgo de infartos de miocardio, accidentes cerebro

vasculares e insuficiencia renal, ademas de provocar o acentuar otras patologias. El riesgo de que se presenten esas complicaciones
es mayor si se dan otros factores de riesgo cardiovascular como la diabetes, hipercolesterolemia, etc.

La hipertensidn se puede prevenir y mejorar su control siguiendo las siguientes recomendaciones:

o Reducir el consumo de sal.

9 Aumentar la actividad fisica, en cualquier grupo de edad,
al menos media hora al dia, la mayoria de los dias a la
semana.

9 Elegir dietas saludables, aumentando e/ consumo de

frutas, hortalizas, legumbres y cereales integrales y A 4 ..
limitando los alimentos con grasas animales. mucl‘la a

OEvitar el sobrepeso y, en caso de existir, intentar Diaminux-.wlxiv.x;.;\-dz-nl.lqur-c.q;di.;:.:;\-g-n-?_n;ll
disminuirlo. P o
Modere el consumo de alcohol y abandone : :
definitivamente cualquier forma de consumo de tabaco. e )% s

UN ESTILO DE VIDA SANO, MEJORA Y MANTIENE LA SALUD GENERAL
ER “consulte y siga los consejos del profesional sanitario”

e SEPRUS (Servicio de Prevencién de Riegos Laborales) http://www.r2h2.us.es/prevencion.E-mail: seprus@us.es
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