| RECURSO PARA LOS PACIENTES |

Como medir la presion

arterial en casa

Bryan s,

Siga estos pasos para medirse la presion arterial con exactitud

1. PREPARACION

30 minutos ANTES de medirse la presion arterial

. . L NO se bafie
‘l@l’ NO haga ejercicio. ni se duche.
)
. NO fume ni NO coma ni

)

consuma tabaco. beba cafeina.

NO tome sus medicamentos para
la presion arterial hasta obtener
sus valores durante la manana.

2. POSICION

PERMANEZCA QUIETO. Siéntese tranquilo
y sin distracciones durante la medicion: evite
las conversaciones, la television, el teléfono
y otros dispositivos

SAQUESE cualquier ropa del brazo.

PONGA el tensiometro directamente
en el brazo. Deje suficiente espacio
entre el brazo y el tensiometro para
que entren 2 dedos facilmente.

l PONGA el brazo sobre una

mesa para que el tensiometro
esté al nivel del corazon.

——® NO CRUCE las piernas.

APOYE ambos pies

( en el suelo.
- "l:

SIGA las instrucciones que
vienen con su monitor para
tomarse la presion arterial.
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Si quiere comprar un tensiémetro,
revise los tensiometros validados
en validatebp.org.

Entre 5y 10 minutos ANTES de medirse
la presion arterial

DEBE ir al bafo.

DEBE sentarse y relajarse en una
habitacion tranquila. Recuéstese
y reldjese.

3. MEDICIONY REGISTRO

DESCANSE durante cinco minutos mientras
esta en posicion antes de comenzar

CUANDOY COMO
e Controle la presion arterial una vez
por la mafana y otra vez por la noche

e Hagalo durante 7 dias
REGISTRO

e Registre cada medida en la tabla que se
encuentra en el reverso de esta pagina

e Lleve el monitory el registro de presion
arterial a su proxima cita

Escanee el cddigo QR para ver un video
de la American Medical Association

sobre como tomarse la presion arterial.
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Automedicion de la presion arterial: cuaderno de registro de 7 dias

Instrucciones: complete la informacidn de abajo cada vez que se mida la presidon arterial. Se recomienda medirse
la presidn arterial una vez por la mafiana y otra vez por la noche durante 7 dias. Si olvida medirse la presion arterial,
deje esa seccidon en blanco y continle con la préxima.
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¢COmo sé si mis valores son muy altos o muy bajos?

Los valores de la presidn arterial total
se determinan midiendo las presiones

arteriales sistdlica y diastdlica.

La presion arterial sistdlica (nimero superior)
mide la fuerza que el corazén ejerce sobre

Los valores de la presion arterial son muy altos si:
La presidn sistélica (numero superior) es mayor que 180 mmHg y/o la presién

diastdlica (nimero inferior) es mayor que 120 mmHg y se siente mal o tiene
dificultad para respirar, dolor en el pecho, mareos, dolor de cabeza, dolor de

las paredes de las arterias cada vez que late.

La presion arterial diastdlica (nimero inferior)
mide la fuerza que el corazén ejerce sobre
las paredes de las arterias entre latidos.

Nombre de mi proveedor de atencién médica

Los valores de la presion arterial son muy bajos si:

Numero de teléfono

espalda, pardlisis facial, debilidad en las extremidades, cambios en la vision
o entumecimiento/hormigueo; busque atencion médica.

La presidn sistélica (numero superior) es menor que 90 mmHg y/o la presién
diastdlica (nimero inferior) es menor que 60 mmHg y se siente aturdido,
tiene mareos, nauseas o vision borrosa; busque atencién médica.




