
 
 

  
    

        
             

       
            

      
              
          
         
          
          

     
            

Paquete educativo 
sobre hipertensión 

Ha sido identificado como una persona con presión arterial 
alta, también conocida como hipertensión. Este paquete es 
una colección de recursos que explicará qué es la 
hipertensión, revisará las consecuencias de la hipertensión y 
brindará formas de controlarla para que pueda tener una 
vida saludable. 

Qué hay adentro 

¿Qué es la hipertensión?.............................................................................2 
• Vídeo de introducción 
• "¿Qué es la presión arterial alta?" folleto 

¿Cuáles son las consecuencias de la hipertensión arterial?...................5 
• Consecuencias de La Presión Arterial Alta folleto 

¿Cómo puedo reducir la presión arterial alta?.........................................6 
• "¿Que puedo hacer para mejorar mi presión arterial?" folletos 
• Recursos para controlar el peso 
• Recursos para comer sano 
• Medicamentos para la presion arterial 
• Recursos para dejar de fumar 

¿Cómo medir correctamente la presión arterial?..................................23 
• Instrucciones Para Medir La Presion Arterial (Folleto) 

Referencias..................................................................................................24 
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¿Qué es la hipertensión? 
Vídeo de introducción 
Este video explica qué es la hipertensión y las maneras 
para reducir la presión arterial. 

Introducción a la Presión Arterial Alta 

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=xUM3OItIUl0&feature=youtu.be 
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¿Cuáles son las consecuencias de 
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¿Cómo puedo reducir la presión 
arterial alta? 
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    Recursos para controlar el peso 
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   Recursos para comer sano 
Comer sano es una parte esencial del control de la 
hipertensión. Use los códigos QR para encontrar ideas de 
recetas y otros consejos para crear un estilo de vida más 
saludable. 

Platillos Latinos: ¡Sabrosos y Saludables! 
https://www.nhlbi.nih.gov/files/docs/public/heart/sp_recip.pdf 

Recetas de MyPlate 
https://www.myplate.gov/es/myplate-kitchen/recipes?f%5B0%5D=program%3A128 
Haga clic en "En español" en la esquina derecha 
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Medicamentos para la presion 

arterial 
Además de las modificaciones en el estilo de vida, su 
proveedor puede recetarle medicamentos para ayudarlo a 
controlar su presión arterial alta. El siguiente video brinda 
consejos para tomar los medicamentos correctamente. 

Vídeo: Consejos para tomar los medicamentos para la presión 
arterial según las indicaciones 

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=oUN1tkYCREA&feature=youtu.be 
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Instrucciones para medir la 
precisión arterial 
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