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Para una correcta medicion, se recomienda:

1 Reposo en una silla por lo menos 5 minutos.

I No haber fumado ni ingerido comidas o bebidas en los tltimos
30 minutos.

I No haber realizado actividad fisica en los ultimos 30 minutos.

I Encontrarse con la vejiga vacia.

Recomendaciones en general:

I Comer mas frutas y verduras, y disminuir el consumo de
alimentos con alto contenido de sal.

I Mantener un peso adecuado.

I Practicar actividad fisica regularmente.

I Evitar o reducir el consumo de alcohol.

I No fumar.

I Tomar los medicamentos acordados con el equipo de salud y
no suspenderlos.

I Mantener los registros de la presidon arterial por debajo de
140-90 mmhg.
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