;COMO SE AUMENTA LA TENSION ARTERIAL?

Hidratacion:

Rinones: Son 6rganos que regu-
lan la tension arterial a través de
produccion de hormonas, regu-
lando el volumen sanguineo.

\

Inflamacion:
Puede favorecer la vaso-

constriccion, la adherencia
de los leucocitos, la acti-
vacion de las plaquetas y la
trombosis.

Toma al menos 2 litros de

"

Diversos factores

agua por dia, recuerda que
tu cuerpo esta compuesto
por agua en un 55% a 70%.
El mantenerte bien hidrata-

Nivel de estreés:

El estrés provoca liberacion
de neurotransmisores y
esto a su vez aumenta los
niveles de tension arterial.

-

contribuyen a regular
o alterar el equilibrio

.

Aterosclerosis: Es una de las principales
causas de disminucion en el diametro de
nuestros vasos sanguineos.

Cuando el diametro esta disminuido, el
flujo de sangre dentro de ellos, se ve
alterado.

/

Obesidad: =
La reduccion de peso es un /
medio efectivo para disminuir 7
la presion arterial en los \
individuos hipertensos. )
Por cada kg de pérdida de

peso cabe esperar una reduc-
cion de aproximadamente 1

mm Hg en la tension arterial

Consumo de alcohol:
Una cantidad de tres

do hara que te sientas
menos cansado y que tu
cuerpo funcione mejor.

Consumo de sodio:

La reduccion de sodio en tu
alimentacion diaria, puede
reducir en un 20% la inci-

de nuestra presion
arterial:

dencia de hipertension.
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Y prosante

Sueno reparador:

Un descanso inadecuado esta
directamente relacionado con
liberacion de hormonas que
alteran la presion arterial en
nuestro organismo. Evita ver
tele antes de dormir y con-
sumir bebidas con cafeina
horas previas a tu tiempo de
sueno.

—

copas al dia (85g de
alcohol) es el umbral
para elevar la presién
arterial y se asocia
con un aumento de 3
mm Hg en la PAS.

Actividad fisica:
Practicarla de intensidad
entre baja a moderada
durante 30 a 45 min la
mayoria de los dias de la
semana es un comple-
mento importante para
regular la presion arterial.
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