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Enfer meros de Gipuzkoa conciencian a la ciudadania
sobrelaimportancia de cuidar latension arterial

Eneko Goia, alcalde de San Sebastian; Jon Insausti, concejal de Cultura; Marisol
Garmendia, concejala de Desarrollo Econémico y Tecnologia; Cristina Lagé, concejala
de Turismo del Ayuntamiento de San Sebastian, y la presidenta del COEGI, Pilar
Lekuona, se han acercado esta mafiana al punto informativo

El punto informativo permanecera abierto hasta las 19:30 horas de la tarde para que las personas que
lo deseen puedan tomarse la tension arterial de forma gratuita e informativa. Por el mismo han pasado
esta mafiana para tomarse la tension y recibir los oportunos consejos enfermeros al respecto, el
alcalde de San Sebastian, Eneko Goia; asi como los concejales del Ayuntamiento donostiarra: Jon
Insausti, Cultura; Marisol Garmendia, Desarrollo Econémico y Tecnologia; Cristina Lagé, Turismo;
ademas de la presidenta del COEGI, Pilar Lekuona.

Al igual que las personas que han pasado por el stand informativo, todos ellos han recibido los
consejos de las enfermeras sobre las medidas de prevencion que hay que seguir para mantener una
tension Optima y evitar enfermedades graves.

Entre las recomendaciones que lanzan desde el COEGI para cuidar la tension arterial, subrayan:
"llevar una dieta cardiosaludable consumiendo diariamente frutas y verduras y moderar el consumo de
productos enlatados, embutidos y carnes rojas. Es aconsejable también disminuir el consumo de
bebidas azucaradas y alcohdlicas y, sobre todo, reducir el uso de la sal en las comidas y controlar
nuestro peso. Hacer ejercicio al menos 30 minutos al dia y no fumar son medidas que ayudaran a que
tengamos los valores Gptimos de tensién arterial”.

Algunos consejos para controlar la tension arterial:

Consumir diariamente frutas y verduras. Frutos secos con moderacion.
Controlar los productos enlatados, embutido y carnes rojas.

Procurar dormir 7h como minimo.

Realizar actividad fisica minimo 30 minutos al dia.

Evitar el consumo de bebidas azucaradas.

Disminuir la sal que se pone en los alimentos.

No tomar alimentos muy frios ni grasientos.

Consumir bebidas alcohdlicas con moderacion.

Controlar el peso.

No fumar.
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