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Revisa tu  
presión arterial  
y contrólala para 

REDUCIR 
el riesgo de 
ataque cerebral.

La presión arterial 
por debajo de 

120/80
 se considera 

normal.  

Las personas con  
presión arterial  
alta tienen  
un riesgo 
significativamente  
más alto de sufrir un 
ataque cerebral. 

A los 50 años  
de edad, las  
personas que no  
sufren de presión  
arterial alta tienen una 

esperanza  
de vida

5 AÑOS 
MAYOR 
que quienes la sufren.3

El ataque cerebral 
ocurre cuando un 
vaso sanguíneo 
conectado 
al cerebro se 
bloquea o se 
rompe.
Se interrumpe el flujo 
de sangre y oxígeno, y 
las células cerebrales 
empiezan a morir.

Hasta el 

80%  
de los ataques 
cerebrales se 

pueden prevenir. 

Más de  

1 en 3 
adultos estadounidenses con 

presión arterial alta  
no saben que la sufren. 
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CATEGORÍA DE LA 
PRESlÓN ARTERIAL

DIASTÓLICA 
mm Hg 

(número de abajo) 

SISTÓLICA
mm Hg 

(número de arriba) 

130-139 o 80-89
PRESlÓN ARTERIAL ALTA 
(HIPERTENSlÓN) NIVEL 1 

120-129 yELEVADA 

MENOS 
DE 120 y

MENOS 
DE 80NORMAL

140 
0 MÁS ALTA o

90 
0 MÁS ALTA

MÁS ALTA 
DE 180 y/o

MÁS ALTA 
DE 120

CRISIS DE HIPERTENSlÓN 
(consulta a tu 

médico de inmediato)

PRESlÓN ARTERIAL ALTA 
(HIPERTENSlÓN) NIVEL 2 

MENOS 
DE 80









Reducción
de peso 

Mantenimiento de un peso
corporal normal

(IMC= 18,5 - 24,9 kg/m2)

5 mm Hg

Modificación Recomendación 

Valores de PAS
aproximados

Intervalo de reducción

Dieta
D.A.S.H. 

Dieta rica en frutas y
verduras, productos lácteos

con bajo contenido de grasa    
11 mm Hg 

Restricción
en el consumo

de sodio   
<1500 mg 

de sodio diarios 
5-6 mm Hg 

Actividad
física 

5-8 mm Hg 

Aumenta tu actividad física.
Ten como objetivo

realizar al menos entre 90
y 150 minutos de ejercicio

aeróbico a la semana.  

Moderación
del consumo

de alcohol 

No más de
2 copas/día para hombres
y 1 copa/día para mujeres 

4 mm Hg 

Intervalos de acuerdo con las guías de práctica clínica para la hipertensión de 2017

PA = presión arterial, IMC = índice de masa corporal, PAS = presión arterial sistólica,
DASH = Dietary Approaches to Stop Hypertension (enfoques dietéticos para detener la hipertensión)

Recomendaciones para el tratamiento y control de la hipertensión
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Coloca el
brazalete en el

brazo sin ropa, por
encima del codo,

a la altura del
brazo medio.

Coloca el
brazo de manera
que el brazalete

esté a nivel
cardíaco.

Mantén el brazo
apoyado, palma
hacia arriba,con

los músculos
relajados.

 
 

 

Siéntate sin
cruzar las
piernas. Mantén

la espalda
apoyada.

Mantén
los pies

planos en el
suelo.



3. MEDIDA
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