MIDE TU PRESION EN CASA

Facil, rapido y muy importante para tu salud

W Conocer tu presion es cuidar tu corazén y tu vida.
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ANTES DE MEDIRTE

Durante los 30 minutos
previos:

@ No fumes.

ke
x No hagas ejercicio.

No tomes café
ni bebida con cafeina.

Q No tomes alcohol.

. Ve al bano
si lo necesitas.

Usa un tensiometro
automatico de brazo
validado y con el
brazalete del tamafio
adecuado para ti.

2 Siéntate tranquilo,
h descansa al menos
V& 5 minutos y no hables.

COLOCA BIEN EL BRAZALETE §

* Pon el brazalete sobre la piel
descubierta, nunca encima
de la ropa.

encima del pliegue del codo.
* Ajusta el brazalete bien,

3 a7 dias.

¢QUE SIGNIFICAN LOS NUMEROS?

® Debe quedar 2 a 3 cm por e Haz 2 mediciones en la mafana
antes del desayuno y antes de tomar
tus medicamentos.

pero sin apretar de mas. ® Haz 2 mediciones en la noche
(aprox. a la misma hora).

¢ Espera 1 a 2 minutos entre
cada medicion.

e Hazlo todos los dias durante

No te preocupes por una cifra aislada.
Lo importante es el promedio de varios dias.

Tabla basada en las recomendaciones de la American Heart Association,

CATEGORIA SISTOLICA (arriba) | DIASTOLICA (abajo) -
mmHg mmHg
Normal Menos de 120 Menos de 80
 Elevada |  120-129 Menos de 80
" Hipertensién grado 1 130 - 139 80 - 89
Hipertensién grado 2 140 - 179 90 - 109
180 o mas 110 o mas

Hipertension grado 3

... Mide tu presion para tomar el control de tu salud.

)
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Pequerios habitos, grandes cambios.
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SIENTATE ASi

e Espalda recta y apoyada
en el respaldo.

® Pies bien apoyados
en el piso.

® No cruces las piernas.

® Relaja los hombros.

® Apoya el brazo sobre
una mesa a la altura
del corazon.

128/76 126/76

Lun
Mar 132/80 128/78

Quédate tranquilo hasta
que el aparato termine.

ANOTA TUS RESULTADOS

Escribelos en una libreta,
en el celular o en una app.

CIFRA MUY ALTA: Lleva tu registro a la consulta.
(:QUE HACER? Le ayudara a tu médico a
conocer mejor tu caso.
Si tu presion es 180/120 o mas:
e Descansa unos minutos y vuelve a medir. .

¢ Si sigue alta y no tienes otros sintomas,
llama a tu médico.
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¢ Si presentas alguno de estos sintomas:
dolor de pecho, falta de aire, dolor de
espalda, debilidad o entumecimiento,
cambios en la vision o dificultad para
hablar, llama de inmediato al 911
o al nimero de emergencias.

Tu presion cuenta tu historia. @
Escribela con cuidado.

Esta informacion no reemplazca la consulta médica. Sigue siempre las recomendaciones de tu profesional de la salud
: g



