COMO MEDIR SU PRESION
ARTERIAL EN EL HOGAR

Siga estos pasos para una medicién precisa de la presion arterial

1. PREPARACION

Evite la cafeina, fumar y el ejercicio
durante 30 minutos antes de medir la
tension arterial.

Espere al menos 30 minutos después
de una comida.

Si estd tomando medicacion para
la tension arterial, mida su tension

arterial antes de tomar su medicacion.

Vacie la vejiga previamente.

Encuentre un espacio tranquilo
donde puede sentarse cdmodamente
sin distraccion.

Contenido proporcionado por

AMAE | MAPBF

©2020 American Medical Association. Todos los derechos reservados.
10/20 MRG15940-6D

2. POSICION

COLOQUEEL
BRAZALETE EN EL
BRAZO SIN ROPA, POR
ENCIMA DEL CODO,

COLOQUEEL ALA ALTURA DEL
BRAZO EN POSICION BRAZO MEDIO

DE MANERA QUE EL
BRAZALETE ESTE A
NIVEL CARDIACO

\
MANTENGA EL

BRAZO APOYADO,
PALMA HACIA
ARRIBA, CON
L0S MUSCULOS

RELAJADOS

SIENTESE SIN
CRUZAR LAS

PIERNAS

MANTENGA
LA ESPALDA
APOYADA

MANTENGA
LOS PIES
PLANOS EN EL
SUELO

Este Preparacion, posicion, medicién se ha adaptado con permiso de la American Medical Association y la Johns Hopkins University.
El contenido original protegido por derechos de autor puede consultarse en ama-assn.org/ama-johns-hopkins-blood-pressure-resources

3. MEDIDA

Descanse durante cinco minutos
mientras esta en posicion antes
de empezar.

Tome dos o tres mediciones, con un
minuto entre ellas, dos veces al dia
durante siete dias.

Mantenga el cuerpo relajado y puesto en
posicién durante las mediciones.

Siéntese tranquilamente sin
distracciones durante las mediciones:
evite conversaciones, television,
teléfonos y otros dispositivos.

Registre las mediciones cuando termine.



https://www.ama-assn.org/delivering-care/hypertension/ama-johns-hopkins-blood-pressure-control-resources



