
CÓMO MEDIR SU PRESIÓN 
ARTERIAL EN EL HOGAR

Siga estos pasos para una medición precisa de la presión arterial

Evite la cafeína, fumar y el ejercicio 
durante 30 minutos antes de medir la 
tensión arterial. 

Espere al menos 30 minutos después 
de una comida. 

Si está tomando medicación para 
la tensión arterial, mida su tensión 
arterial antes de tomar su medicación. 

Vacíe la vejiga previamente. 

Encuentre un espacio tranquilo  
donde puede sentarse cómodamente 
sin distracción.

Descanse durante cinco minutos 
mientras está en posición antes  
de empezar.

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

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

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

Registre las mediciones cuando termine.

3. MEDIDA2. POSICIÓN1. PREPARACIÓN

COLOQUE EL  
BRAZO EN POSICIÓN 
DE MANERA QUE EL 
BRAZALETE ESTÉ A 

NIVEL CARDÍACO

COLOQUE EL 
BRAZALETE EN EL 

BRAZO SIN ROPA, POR 
ENCIMA DEL CODO, 
A LA ALTURA DEL 

BRAZO MEDIO

MANTENGA EL 
BRAZO APOYADO, 

PALMA HACIA 
ARRIBA, CON 

LOS MÚSCULOS 
RELAJADOS

SIÉNTESE SIN 
CRUZAR LAS 

PIERNAS 

MANTENGA 
LOS PIES 

PLANOS EN EL 
SUELO

MANTENGA 
LA ESPALDA 

APOYADA
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