
Cifras de TA 
recomendadas:  

Máxima: 
120-130 mmHg 
 130-140 mmHg                        
(mayores de 65 años) 

Mínima:  
70-79 mmHg 

Reducir el 
consumo de sal 
en la elaboración de 

los platos y en la 
mesa Control de 

peso corporal. 
Adelgazar si padece 

sobrepeso u 
obesidad  

Dejar el tabaco 
si es fumador 

Limitar la 
ingesta de 

alcohol 
 Máximo: 

1 copa-mujeres 
2 copas-hombres 

Cuente con el 
apoyo de 

familiares y 
amigos 

Consulte 
cualquier duda 
con su médico 
o enfermero 

Medir la 
presión arterial 
semanalmente 

Tomar la 
medicación 

prescrita por 
su médico  

Aumentar la 
actividad física 

HIPERTENSIÓN 
ARTERIAL 

95% casos origen 
desconocido (HTA 

esencial)  

"Asesino 
silencioso" 

No presenta síntomas. 
No es consciente de que 

la padece. 

Daños en: 
- Corazón 
- Cerebro  
- Riñones 

El corazón tiene que 
realizar un sobreesfuerzo 
para enviar el aporte de 

sangre necesario  

Angina o infarto 
Insuficiencia cardíaca 

ICTUS 
Insuficiencia renal 

RECOMENDACIONES PARA CONTROLAR LA TENSIÓN ARTERIAL. 
 

 

 

 

 

 

 

Cifras recomendadas y medidas para disminuir la  tensión arterial (TA). 


