COMO MEDIR SU PRESION

ARTERIAL EN EL HOGAR MAPBP

Siga estos pasos para una medicién precisa de la presion arterial

1. PREPARACION 2. POSICION 3. MEDIDA

. ; L. COLOQUE EL . .
Evite la cafeina, fumary el ejercicio [l L Descanse durante cinco minutos
durante 30 minutos antes de medir la - ENCIA Pﬁkﬁggf mientras esta en posicion antes
tension arterial. BRAZO EN POSICION BRAZO MEDIO de empezar.

DE MANERA QUE EL
BRAZALETEESTEA

Espere al menos 30 minutos después LIRS Tome dos o tres mediciones, con un
de una comida. minuto entre ellas, dos veces al dia

N durante siete dias.
Si esta tomando medicacion para T
la tensidn arterial, mida su tension Fetno Mantenga el cuerpo relajado y puesto en
arterial antes de tomar su medicacion. s posicion durante las mediciones.

Siéntese tranquilamente sin
distracciones durante las mediciones:

Vacie la vejiga previamente.

Encuentre un espacio tranquilo SIENTESE SIN evite conversaciones, television,
. CRUZAR LAS
donde puede sentarse comodamente PIERNAS teléfonos y otros dispositivos.

sin distraccion. MANTENGA

A Registre las mediciones cuando termine.

MANTENGA
LOS PIES
PLANOS EN EL
SUELO
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