Como medlir la presion arterial en casa

Sigue estos pasos para obtener una lectura exacta de la presion arterial

(@ PREPARACION @ POSICION @G MEDIDA

e
EL BRAZALETE EN
EL BRAZO DESCUBIERTO,
ARRIBA DEL CODO A
MEDIO BRAZO

Descansa cinco minutos en esa
poSicion antes de empezar.

Evita la cafeina, os cigarros y otros
estimulantes 30 minutos antes de
medirte Ia presion arterial.

POSICIONA
EL BRAZO DE MANERA
QUE EL BRAZALETE
FSTE AL NIVEL DEL
(ORAZON

Toma dos o tres medidas, con

Espera al menos 30 minutos Intervalos de un minuto.

después de comer. . .
Mantén el cuerpo relajado y

en la posicion sugerida durante
las medidas.

APOYADO, CON LA
PALMA HACIA ARRIBA Y
LOS MUSCULOS
RELAJADOS

Si tomas medicina para la presion
arterial, mide Ia presion antes de

tomar la medicina. - e
Siéntate en silencio y sin

distracciones durante las medidas;
evita conversaciones, television,
teléfonos v otros dispositivos.

Vacia la vejiga antes de
medir la presion.

SIENTATE SIN CRUZAR
LAS PIERNAS

MANTEN
LA ESPALDA
APOYADA

Encuentra un lugar tranquilo donde
puedas sentarte cémodamente v sin
distracciones.

Registra las medidas al terminar.

MANTEN LOS PIES
PLANOSEN ELPISO
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Este folleto Preparacion, Posicion, Medida se adaptd con permiso de la American Medical Association and The Johns Hopkins University. El contenido original con copyright se puede encontrar en
https:/www.ama-assn.org/ama-johns-hopkins-blood-pressure-resources.




