Controle su hipertensión

Si usted padece de hipertensión no muy elevada, su médico puede sugerirle que pierda peso, reduzca su consumo de alcohol, haga más ejercicio o consuma menos sal.  Aún si usted necesita tomar medicamentos, el cambiar sus hábitos diarios puede ayudarle a que sus medicamentos funcionen más eficientemente.

Cualquier persona, sin importar la raza, edad, sexo o herencia biológica, puede reducir la posibilidad de desarrollar alta presión sanguínea con los cambios de estilo de vida como por ejemplo:
· Cuando planea sus comidas escoja alimentos que sean bajos en calorías, grasas y sodio (sal)

· Baje de peso si está sobrepasado (al mismo tiempo que su peso aumenta, aumenta su presión sanguínea)

· Si usted fuma, deje de fumar

· Si no hace ejercicio con regularidad, sea más activo físicamente

· Cuando le sea posible, elija alimentos y bebidas que reduzcan su consumo de sal

· Si usted consume bebidas alcohólicas, tome con moderación

Estos consejos se proporcionan sólo como información de tipo general.  Por favor consulte a su médico para consejos médicos específicos.

Visite “Blue Access® for Members” en www.bcbstx.com para más información sobre la hipertensión.
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