
Claves para controlar 
la hipertensión y mejorar tu salud:¹
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� Es fundamental hacer los chequeos médicos 

   correspondientes para la detección precoz.

� Combinado con un estilo de vida saludable, 

   puede ayudarte a marcar una gran diferencia.

Detección precoz de la hipertensión
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� Aumentá el consumo de frutas y verduras.

� Reducí el consumo de sal, grasas y azúcar.

� Controlá el tamaño de las porciones 

   y asegurate de que sean equilibradas.

Alimentación balanceada
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Mantener un peso saludable2

� Incorporá actividad física a tu rutina 

  como caminar o hacer ejercicio.

� Hidratate adecuadamente.

� Si tomás alcohol, que sea con moderación.

Hábitos positivos
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