Presiéon arterial elevada o hipertensién

Metas relacionadas con la presién
arterial:;ien qué consisten?

La persona mas importante para controlar la presion arterial es el paciente. Consulte a
su proveedor de atencion médica para elegir una o mas metas en las que esté dispuesto
§‘\ce,'ﬁv" a trabajar ya mismo.

)

[ ] Me alimentaré con una dieta saludable para el corazén con poco contenido de sal y grasas.
[ ] Mimeta de consumo diario de sodio sera de mg por dia.
a2 [ | Limitaré el consumo de alcohol segln las indicaciones de mi proveedor.

N

Actividad fisica

[] Realizaré actividad fisica durante
con las indicaciones del proveedor.
[ ] Acordamos con mi proveedor que las actividades mas adecuadas para mi son

Qe\a3 [ ] Sisiento dolor en el pecho, falta de aliento u opresion, solicitaré ayuda de emergencia.
[] Consultaré a mi proveedor para saber como dejar el habito y tomaré las medidas necesarias
para lograrlo.

a4 [ Sicomienzo a fumar nuevamente, intentaré dejarlo otra vez.

o

minutos dias por semana, de acuerdo

[ ] Reflexionaré acerca de todos los motivos por los que deberia dejar de fumar.

Medicamentos

[ ] Tomaré el (los) medicamentos para la presion arterial Ve N\
de acuerdo con las indicaciones del proveedor. EMERGENCIAS:
[l Me comunicaré con el proveedor si tengo algiin problema. Busque ayuda médica de
@exa 5 [ | Sinocomprendo las indicaciones, realizaré las preguntas necesarias. e_merge'ncia si piensa que
tiene sintomas de un ataque
Presion arterial cardiaco, por ejemplo:
] ., _ . 1) Molestia o dolor en
[ ] Controlaré la presion arterial cada vez que acuda al consultorio. el pecho
[ ] Alcanzaré mi meta relacionada con la presion arterial de 2) Molestia en la parte
Qe\a 6 superior del cuerpo
i (es decir, hombro, brazo
Visitas al proveedor o mandibula)
] Asistiré a las citas con el proveedor aunque me sienta bien. 3) Falta de aliento
[] Sihay algo que no comprendo, le realizaré las preguntas 4) Sl'ldoracién {riq,
\‘\e\a 7 necesarias a mi proveedor. nauseas o vertigo )

Otros recursos de ayuda

[| Conversaré con mis familiares y amigos acerca de mis sensaciones sobre la presion arterial elevada.
[ Consideraré unirme a un grupo de apoyo.
[ ] Le comunicaré a mi proveedor si me siento malhumorado, triste o estresado.
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