Porque TANTA IMPORTANCIA acerca
de controlar mi presion arterial

Pequenos cambios pueden hacer una ENORME diferencia:

Hacer tan solo un cambio puede disminuir mi presion y esas pequenas cantidades
en mi estilo de vida por arterial en traen consigo ENORMES
mi salud... pequenas cantidades beneficios de salud.
Caminar 30 minutos puede disminuir presion Cada 5 puntos disminuidos en
® 5 dias a la semana arterial 10 puntos la presion arterial reducen ®
¢ riesgo de derrame cerebral
Perder 5-10 Ibs. de peso pued.e disminuir presion en un 34%
arterial 5 puntos ¢ riesgo de un ataque al corazén
Deje el tabaco enun 21%
(lame 1-800-2NOFUME) puede disminuir presion
arterial 5-10 puntos Cada 3 puntos disminuidos en
Limitar el consumo la presion arterial reducen
de sodio (sal) ano puede disminuir presion ¢ riesgo de derrame cerebral
mas 1,500 mg. al dia arterial 2-8 puntos en un 8%
¢ riesgo de un ataque al corazdn
en un 5%
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