
Guía práctica para el
cuidado y prevención

de la hipertensión



Día Mundial de la 

Hipertensión 


17 de mayo





¿Cómo medir correctamente
la presión arterial?

Evitar hablar.

Apoyar el brazo a la altura
del corazón.

Apoyar los pies en el
piso.

No cruzar las piernas.

Apoyar la espalda.

Evitar tener la vejiga
llena. 



niveles normales y anormales

presión normal
120-80

presión alta
180-100



¿Cómo reducir el riesgo
de hipertensión?

Reducir el consumo
de sal.

Realizar actividad
física.

Mantener el peso.

Alimentarse
saludablemente.

No fumar.



Unidad de
Consulta Externa

Mida su presión
arterial con
precisión, contrólela
y viva mÁs tiempo


