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Recomendación de hoy 

 

Qué hacer para mantenerse y mantener a los demás a salvo de la COVID-19 

Guarde al menos 1 metro de distancia entre usted y otras personas, a fin de reducir su riesgo de 

infección cuando otros tosen, estornudan o hablan. Mantenga una distancia aún mayor entre 

usted y otras personas en espacios interiores. Cuanto mayor distancia, mejor. 

Convierta el uso de la mascarilla en una parte normal de su interacción con otras personas.  

Para que sean lo más eficaces posibles, es esencial utilizar, guardar, limpiar y eliminar las 

mascarillas correctamente. 

 Lávese las manos antes de ponerse la mascarilla, y también antes y después de 

quitársela y cada vez que la toque. 

 Asegúrese de que le cubre la nariz, la boca y el mentón. 

 Cuando se quite la mascarilla, guárdela en una bolsa de plástico limpia; si es de tela 

lávela cada día y si es una mascarilla médica, tírela a un cubo de basura. 

 No utilice mascarillas con válvulas. 



 

Hipertensión arterial: factores de riesgos 

 
La posibilidad de que una persona desarrolle presión alta se le conoce como factor de riesgo y 

el conocimiento de éste o estos factores de riesgo son claves para prevención, manejo y control 

de la hipertensión arterial, los factores de riesgo tradicionales, modificables y no modificables 

a los que una persona está expuesta cotidianamente. La prevención primaria es una estrategia 

dirigida a la comunidad y otra dirigida al grupo de alto riesgo.  Es la educación sobre la 

prevención y control de la hipertensión, mediante estas acciones se incrementará la conciencia 

pública, así como el número de educadores sobre el tratamiento y prevención de la 

hipertensión. Para tener éxito se tiene que educar al paciente. La hipertensión arterial sigue 

siendo un tema de estudio para los investigadores, ya que se ha demostrado que, en grupos de 

personas mayores a 45 años de edad, el 90% de los casos desarrolla la hipertensión esencial o 

primaria y menos del 10% desarrolla hipertensión arterial secundaria.  
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