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care for one another

@ CONOZCA SUS NUMEROS

PRESION ARTERIAL ¢Qué es la presion arterial?

(rjnenos 140 La presion arterial mide la fuerza de la sangre contra las paredes de
€ 90 Ias, arterias. L:a\ presion arterial alta es peligrosa porque hace trabajar
mas al corazon.

» Debe tomar todas sus medicinas segun las indicaciones y a la misma hora cada dia.

* Llame a la clinica si tiene preguntas, necesita surtir una medicina, o para hablar sobre efectos
secundarios.

* No deje de tomar ningin medicamento sin hablar con su médico primero.

« TOME TODAS SUS MEDICINAS COMO SE LAS RECETARON, incluso en ayunas cuando va a venir a la
clinica para analisis de sangre.

@ TRABAJE CON SU EQUIPO MEDICO

» Mida su presion arterial por lo menos 2 veces a la semana. Siéntese por algunos minutos antes de
medirla.

» Apunte sus nUmeros y mantenga un registro. Traigalo consigo a cada cita médica para ayudarle a su
médico a entender mejor su presion arterial y ver como esta funcionando su medicina. Regrese a sus citas
de rutina con su médico para evaluar que tan bien esta manejando su presion arterial y hacer cambios en
su tratamiento si es necesario.

* Llame a la clinica si su presion arterial constantemente esta mas de 140/90.

6 PONGASE EN MOVIMIENTO

* Intente hacer 30 minutos de actividad fisica al dia.

« Con el tiempo, la actividad fisica le ayudara a bajar la presion arterial.

O no Fume

* Dejar de fumar puede ayudarle a manejar su presion arterial mejor.




© siGA LA DIETA DASH

INCLUYA:

* Vegetales frescos, congelados, o enlatados (enjuaguelos primero)

* Frutas frescas y congeladas

* Productos lacteos bajos en grasa

* Granos enteros y verduras con almidon

Proteina * Proteinas bajas en grasa como nueces y semillas, frijoles, pescado, carne
' magra y aves

* Grasas saludables como nueces, semillas, pescado, aguacate y aceite de
oliva o canola

LIMITE:

* Carnes rojas y alimentos fritos

» Alimentos procesados y empaquetados

» Carbohidratos refinados como harina blanca, productos azucarados y bebidas azucaradas
» Comidas de restaurantes y comida rapida

VUELVE A COCINAR

Preparar sus propias comidas le ayudara a reducir su consumo de sodio. Comidas
frescas y no procesadas son naturalmente bajas en sodio y saludables para una dieta
balanceada. Intente planificar sus comidas para la semana, preparar las comidas y
meriendas para el trabajo, y limitar comer por fuera. Busque la informacion nutricional
por internet cuando usted vaya a comer por fuera de la casa.

o

o

SAZONE LOS ALIMENTOS

Elija especias que no incluyan sodio/sal como hierbas, especias, limdn, lima,
vinagre, pimienta y condimentos sin sal. En adicion a la sal, revise las
etiquetas de especias mezcladas y condimentos que posiblemente
contienen sodio.

Informacion Nutricional

8 porCi‘ines porenvase LEA LAS ETIQUETAS DE LOS ALIMENTOS
Tamafio de la porcion 2/3 tazas (559) | 1 Reyise el TAMARNO DE LA PORCION
Cantidad por porcién ' :
Calorias 230 2. Encuentre el SODIO.
% Valor Diario* 3. Menos de 140mg = BAJO en sodio.
Grasas Totales 8g 10% Mas de 300mg = ALTO en sodio. Busque otra opcion.
Grasas Saturadas 1g 3% | 4. También puede usar % Valor Diario.
Srasas Trans 09 5%= BAJO en sodio
Coltfsterol Omg 0% 20% = ALTO di
(‘Sodlo 160 mg ) 7% (4 en sodalo
i S Totales 37g 13%
Fibra Dietética 14%
AzUlcares Totales 12g
Incluye 10g de Azicar Afadido 20%

Hable hoy con su médico o llame al 901.701.2237 para mas informacion.




