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Comprendiendo su
presion arterial

La evaluacion de hoy representa una “instantanea” del

estado de su corazon.

e Sistolica (humero superior): La
presion arterial en las arterias
durante el latido del corazon.

e Diastélica (numero inferior):

/ La presion arterial en las
arterias cuando el corazén se

HR: encuentra en reposo entre

latidos.

Una unica lectura elevada no siempre indica que usted

tiene hipertension, pero es un indicio para comenzar

un dialogo con su proveedor de atencion médica.

Clasificaciones

Sistolica mm
Hg (nimero
de arriba)

Numeros del dia

BP: /

Diastolic mm
Hg (nimero
de abajo)

Categorias de
Presion Arterial

Elevada 120-129 Menos de 80

Presion Arterial Alta

(Hipertension) Nivel 1 130-139

80-89

Presion Arterial Alta 140 o mas alta o
(Hipertension) Nivel 2

90 o mas alta
Crisis de Hipertension
(consulte a su médico

de inmediato)

Mas alta de
120

Mas alta de

180 y/o

Importancia de la Presion

La hipertensidn arterial, comunmente conocida como
el "asesino silencioso”, a menudo no muestra
sintomas. Es posible que te sientas completamente
bien mientras tu corazon y tus arterias estan bajo una
gran tension.

e La buena noticia: es uno de los factores de riesgo
mas manejables de enfermedad cardiaca y
derrame cerebral.

e El objetivo: disminuir su cifra sistolica (arriba) en
solo 10 puntos puede disminuir de manera
significativa su riesgo a largo plazo.

Source: https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-lifestyle/lifes-essential-8

Nutricion para tu [
Corazon

El sodio actua como una esponja, atrayendo agua adicional
a tu torrente sanguineo y aumentando la presion en tus
arterias. Reducir el consumo de sal es una de las maneras
mas rapidas de cuidar tu corazon.

e Conoce tu limite: Intenta consumir menos de 2300 mg
(aproximadamente 1 cucharadita) de sal al dia. Si
tienes presion arterial alta, el objetivo ideal es 1500 mg.
Cuidado con los "6 Salados": Mas del 70 % del sodio
proviene de productos procesados, no del envase.
Cuidado con los "6 Salados": panes, embutidos, pizza,
pollo, sopas y sandwiches.

El beneficio del potasio: alimentos como el platano, la
espinaca y la batata contribuyen a que el cuerpo
elimine el exceso de sal y a relajar las paredes de los
vasos sanguineos.
Hidratacion: consumir la cantidad adecuada de agua
ayuda al corazén a bombear sangre a través de los
vasos hacia los musculos.
Consejo: Siempre examine las etiquetas nutricionales para
encontrar las versiones "Bajo en sodio" o "Sin sal ahadida"
de sus alimentos basicos de despensa preferidos.

Salud del Corazon M

e 30 de 30: Procura realizar 30 minutos de actividad fisica
diario. jIncluso tres paseos de 10 minutos son validos!

o Aporta sabor: sustituye el salero por hierbas frescas,
limdn o ajo para reducir la presién arterial de manera
natural.

Dormir para la recuperacion: Duerme entre 7y 9 horas. Tu
corazon requiere este tiempo para recuperarse y disminuir
su carga de trabajo.

e Tomese un momento: reserve 5 minutos para respirar
profundamente o dar un paseo tranquilo que ayude a
disminuir el estrés que afecta su corazon.

Consuma verduras (y frutas): dé prioridad a las verduras,
las frutas, los cereales integrales y las proteinas magras.

Registro de tus Numeros
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Pasos Hacia un

Corazon Mas M
Saludable v

El ejercicio actua como
"medicina"’

Al igual que cualquier musculo, el corazén se fortalece con
su uso. La actividad fisica regular es esencial para la salud
cardiovascular, ya que disminuye de manera efectiva la
presion arterial y el riesgo de enfermedades.

e Fortalece el corazén: Un corazon mas robusto bombea
mas sangre con menor esfuerzo, disminuyendo la
presion en las arterias.

o Equilibra el colesterol: incrementa el colesterol “bueno”
(HDL) y disminuye el colesterol “malo” (LDL).

 Alivia el estrés: |la actividad fisica libera endorfinas que
combaten el estrés, una de las principales causas de la
tension cardiaca.

e Controla el peso: Mantenerse activo contribuye a
conservar un peso saludable, aliviando de manera
significativa la carga de trabajo del corazon.

Tu nuevo podometro

No te preocupes por lograr los 10,000 pasos en el primer
dia. Lo importante es mantener la constancia.
1.Encuentra tu punto de referencia: Utiliza el contador
durante un dia entero sin realizar ningun ajuste para
observar cuantos pasos das de manera natural.
Referencia: pasos
2.Laregla “Anade 500": busca anadir 500 pasos a tu total
diario cada semana hasta lograr tu meta.
3.Apunta a 150: La Asociacion Americana del Corazon
sugiere realizar 150 minutos de actividad aerdobica de
intensidad moderada cada semana.

Monitor de actividad

jUtilice este registro para monitorear su avance esta semanal!

Dia Pasos Dados Cémo me Movi Hoy

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Source: https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-lifestyle/lifes-essential-8

Practicas Saludables

No siempre es necesario contar con una membresia &

de gimnasio para mejorar la salud de tu corazén. La forma

mas efectiva de utilizar tu nueva herramienta es incorporar

pasos a las actividades que ya realizas.

o El "Paseo de los Recados": Estaciona al fondo del
estacionamiento cuando vayas de compras.
La “devolucion del carrito”: Después de hacer las
compras, lleva tu carrito de regreso hasta la entrada de la
tienda en lugar de dejarlo en el corral mas cercano.
Pausas Comerciales: Marcha en el lugar o haz
elevaciones de pantorrillas durante los comerciales de TV.
La “Marcha del Microondas”: Mientras esperas el
microondas o la cafetera, marcha en el mismo lugar.
Pasos sociales: Encuéntrate con un amigo para caminar
en el parque o en el centro comercial en lugar de reunirse
para un café o comida.
El "Ritmo del teléfono": Nunca te sientes mientras
conversas por teléfono. Camina de un lado a otro hasta
que finalices la llamada.
Baila: jElige tres de tus canciones favoritas y muévete!
Son aproximadamente 10 minutos de ejercicio
cardiovascular.

Seguridad en primer lugar g&

jPresta atencion a tu cuerpo! Aunque el movimiento es
beneficioso, detente y consulta a un médico si sientes:
e Malestar o tensién en el pecho.
 Dificultad severa para respirar.
e Mareos o desorientacion repentina.
e Fatiga inusual durante o después del ejercicio.

Reto de pasos de 30 dias & &

1.Encuentra tu punto de referencia: Utiliza el contador
durante un dia entero sin realizar ningun ajuste para
observar cuantos pasos das de forma natural.

Referencia: pasos

2.Alcanza tu meta: procura lograr el objetivo "plus” diario
establecido para cada semana.

3.Color: Cada dia que alcances la meta diaria, colorea un

corazon. ;Completaste toda la semana? Date un premio
Semana 1 + 500 pasos

N AVAVAVAVAVAY,

Semana 2 + 1,000 pasos adicionales

NVAVAVAVAVIVANY,

Semana 3 + 1,500 pasos

NVAVAVAVAVIAVANY,

Semana 4 + 2,0000 pasos

NVAVAVANVAVAVANY,

Semana 5 mantenimiento (o seguir anadiendo +500)

VAVAVIVIAVIVAY,




