Qs:compensar salud
Plan Complementario

Lo que debes
saber de la



g,Qu? es la
S

Cuando el corazon late, bombea sangre alrededor del cuerpo
para darle la energia y el oxigeno que necesita, la sangre se mueve y empuja las paredes
de los vasos sanguineos, la fuerza de este empuje es la presion arterial.

Si'la presion arterial es demasiado alta, se ejerce una presion adicional sobre
las arterias y el corazon, lo que puede conducir a ataques cardiacos
y accidentes cerebrovasculares.

Idealmente, todos deberiamos tener una tension arterial por debajo de 120
sobre 80 (120/80); esta medida es ideal para tener una buena salud y un
riesgo menor de presentar enfermedad cardiaca o derrame cerebral
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Consume una dieta balanceada,
disminuyendo principalmente el consumo

 de sal, ya que esta favorece la retencion de
liquidos en el cuerpo y genera elevacion en la
presion arterial.

Retira el salero de la mesa \evita

(v alimentos precocinados con alto
contenido de sodio.

Recomendaciones

Disminuye el consumo de
grasas, para evitar aparicion
de placas de grasa en la
circulacion y el aumento en
la presion arterial.

Evita el consumo de licor,
cigarrillo y drogas psicoest
mulantes debido a que pueden
precipitar infartos cardiacos e
infartos cerebrales.



Otras recomendaciones
para cuidar
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Dolor de cabeza persistente
que no mejora con analgésicos.

Sangrado por la nariz.
Mareo.
Palpitaciones.

Alteraciones visuales
(vision doble y borrosa).

Zumbidos en los oidos.
Disminucion de la fuerza o
alteracion de la sensibilidad
en brazos o piernas.
Alteraciones del lenguaje
(lenguaje incoherente

0 enredado).

Alteraciones al caminar.
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Estar a tu lado es hacer
del cuidado de tu salud
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