
PREVENT HIGH BLOOD PRESSURE

Come más frutas
y verduras

Evite comer
alimentos con

mucho sodio (sal)

Reduce el
estres

Límite
Alcohol

Exercise
regularly

7 MANERAS DE PREVENIR LA ALTA PRESIÓN ARTERIA:

LLaa  PPrreessiióónn  AArrtteerriiaall  AAllttaa,,  oo  HHiippeerrtteennssiióónn,,  eess  ccuuaannddoo  llaa
ffuueerrzzaa  ddee  llaa  ssaannggrree  qquuee  eemmppuujjaa  llaass  ppaarreeddeess  ddee  llooss  vvaassooss
ssaanngguuíínneeooss  eess  ddeemmaassiiaaddoo  aallttaa..  CCoommoo  rreessuullttaaddoo,,  llooss  oojjooss,,
llooss  rriiññoonneess,,  eell  ccoorraazzóónn  yy  oottrrooss  óórrggaannooss  ppuueeddeenn  ddaaññaarrssee..

Para más información: https://rssny.org/nwbronxfoodjustice/

PREVENCIÓN DE ALTA PRESIÓN ARTERIAL

Dormir lo
suficiente

Evita
fumar

NWbronxfoodjusticeproject NW Bronx Food Justice Project

FUENTES: https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/sodium

Hacer ejercicio
regularmente


