Cuida tu tension

| levar un estilo de vida saludable
ayuda a controlar tu tension arterial




&COMO USAR ESTE MATERIAL?

Para facilitar el seguimiento de tu Hipertension Arterial con tus medicos, te podemos aconsejar hacer sequimiento
de tus valores de presion arterial. Al tener esta informacion, tu equipo de profesionales sanitarios podra adaptar sus

recomendaciones de cara a gue te sientas mejor.
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1. Descarga el archivo en una carpeta facilmente accesible.

2. Rellena tus datos de tension arterial y tu estado emocional
3. Guarda los cambios
4. El dia siguiente, vuelve al archivo y rellena de nuevo tus datos

5. Durante una consulta, podras compartir estos datos con

tu médico. Si te resulta mas comodo, podras enviartelos por

correo para que los tengas en tu movil.

B EnunlPhone |

1. Descarga el archivo en una carpeta de tu IPhone.

2. Rellena tus datos de tension arterial y tu estado emocional
3. Guarda los cambios
4. El dia siguiente, vuelve al archivo y rellena de nuevo tus datos

5. Durante una consulta, podras compartir estos datos con tu

medico mostrando tu movil.

En un movil Android

1. Descarga el archivo en una carpeta de tu mavil Android.

2. Rellena tus datos de tension arterial y tu estado emocional
3. Guarda los cambhios
4. El dia siguiente, vuelve al archivo y rellena de nuevo tus datos

5. Durante una consulta, podras compartir estos datos con tu

medico mostrando tu mavil.




Recomendaciones segun
las Guias Europeas para

Restringe la ingesta de sal en la dieta

la hipertensiaon arterial

La restriccion del consumo de sodio tiene un

o
2
©  efecto reductor de la presion arterial

Sigue una dieta equilibrada

Modificaciones en el estilo de vide “ Aumenta el consumo de verduras, legumbres,
LN estilo de vida saludable puede retrasar fruta fresca, productos lacteos desnatados,

. . | cereales integrales y pescado, con un
la necesidad de tratamiento o complementar consumo menor de cames rojas y grasas

el efecto hipotensor de la medicacion saturadas




Manten u
circunfere

*Williams B, et al. Guia ESC/ESH 2018 sobre el diagnostico y tratamiento de

Reduce y controla el peso

neso corporal sal

Modera el consumo de alcohol

Se aconseja algunos dias a la semana sin
consumo de alcohol y evita
excesivo o los estados de eb

el consumo

ledad

Udable y una

1a de cintura adecL

ada

la hipertensian arterial. Rev Esp Cardiol. 2019;72(2]:160.e1-e/8.

Realiza ejercicio fisico de forma reqgular

Realiza al menos 30 min de ejercicio aerobico
dindmico [caminar, correr, montar en bicicleta
0 nadar] moderado 5-7/ dias a la semana

Abandona el habito de fumar

Jejar de fumar probab
mas eficaz de los ca

emente sealar

mb

)

I0S en el est]

edida
0 de

vida para la prevencion de las enfermedades

cardiovasculares



MIS DATOS PERSONALES
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MIS CONTACTOS IMPORTANTES

Medico de atencion primaria:
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MIS BIOMEDIDAS

FECHA HORA MEDICACION s COMO ME ENCUENTRO?
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MIS BIOMEDIDAS

FECHA HORA MEDICACION s COMO ME ENCUENTRQ?
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MIS BIOMEDIDAS

FECHA HORA MEDICACION s COMO ME ENCUENTRQ?
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MIS BIOMEDIDAS

FECHA HORA MEDICACION s COMO ME ENCUENTRO?
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Recomendaciones

Estilodevida  Control delas Tratamiento para
saludable Biomedidas la hipertension
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