Integracion de la evaluacion e “ \
intervencion de presion arterial en
las citas de planificacion familiar “

Esta herramienta explica por qué es importante que los proveedores de servicios
de planificacién familiar evallien la presién arterial. También explica cdmo
detectar la presion arterial alta y como intervenir, y ofrece mensajes clave de
promocioén de la salud para usar con todos los clientes.
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Recomendaciones para una vida sana

Use estos mensajes clave con todos los clientes para fomentar habitos de vida saludables. Estas
recomendaciones pueden ayudar a los clientes a prevenir y a controlar la presion arterial alta.

Dieta saludable

e Coma una dieta saludable de verduras, frutas, granos integrales, frijoles, maniy
otros frutos secos de arbol y otras proteinas.

e Limite el sodio, las grasas saturadas y los azucares anadidos.

e Limite los alimentos y bebidas azucarados, los alimentos salados, las grasas
saturadas y los alimentos muy procesados.*

Peso saludable

e El sobrepeso (IMC de mas de 25) y la obesidad (IMC de mas de 30) aumentan el
riesgo de presién arterial alta.

¢ Incluso una pérdida de peso pequena puede reducir la presion arterial alta.>

Actividad fisica

e La actividad fisica ayuda a controlar la presién arterial, el peso y los niveles de
estrés.

e Serecomienda que los adultos hagan al menos 2 horas y 30 minutos de actividad
fisica moderada por semana, como caminar a paso ligero o montar en bicicleta.
Esto equivale a unos 30 minutos al dia, 5 dias a la semana.

e Se recomienda que los adolescentes hagan una hora de actividad fisica diaria.®

Dejar de fumar

e Al fumar, vapear o consumir tabaco, la nicotina puede aumentar la presién
arterial y el riesgo de enfermedades cardiacas y accidentes cerebrovasculares.

e Si usa productos de la nicotina, hablemos de las estrategias para dejar de fumar.”

Limitar el consumo de alcohol
e El exceso de alcohol aumenta la presién arterial.

e Se recomienda que los hombres no tomen mas de 2 bebidas alcohdlicas por dia,
y las mujeres no mas de 1 bebida alcohélica por dia.®

Sueno de alta calidad

e Dormir con regularidad menos de 6 horas o dormir mal se relaciona con la
presion arterial alta.

e Sies posible, trate de dormir mas de 6 horas de suefio de alta calidad cada
noche.’
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