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cPor qué deberia tomar mi
presion arterial en casa?

Monitorear su presion arterial en
casa puede ayudar a mantenerla
bajo control.

Mi Meta De Presion
Arterial Es:

Ejemplo: 125/75




cComo tomarse la
presion arterial en casa?

e Descanse 5 minutos antes de tomarse la
presionarterial.

e No fume ni tome bebidas con cafeina al
menos 30 minutos antes de tomarse la
presion arterial.

e TOmese la presion arterial antes (y no
despues) de comer.

e Sientese en una posicion comoda con la es-
palda apoyada y ambos pies en el piso (no
cruce las piernas).

e Eleve el brazo a la altura del corazén sobre
una mesa o0 un escritorio.

e Utilice un brazalete del tamano correcto.
No debe quedar no muy apretado y debe
sentirse comodo alrededor del brazo. Debe
haber suficiente espacio para introducir un
dedo debajo del brazalete.

e Mida su presion arterial 2 o 3 veces por la
manana y 2 o 3 veces por la tarde, para un
total de entre 4 y 6 mediciones.



¢ Qué significa la lectura
de su presion arterial?

Llame a su proveedor de atencidon médica si su presion arterial es demasiado alta o
demasiado baja. Cuando la presién arterial alcanza un nivel que es demasiado alto
(180/110 o mas), se denomina crisis 0 emergencia hipertensiva. La presion arterial en
este nivel puede provocar dafio a los érganos.

Categoria de Sistélica Diastélica
presion arterial mm de HG mm’de HF;
(# mas alto) (# mas bajo)

Mas alto de lo normal de 120-129 Menos de 80

Crisis hipertensiva
(call 9-1-1)

Mas de 180 Mas de 110

Si tiene alguno de los siguientes sintomas y su presion
arterial es 180/110 o superior, llame al 9-1-1:

e Dolor de pecho e Dificultad para hablar

e Falta de aliento e Dolores de cabeza severos
e Dolor de espalda e Hemorragias nasales

e Entumecimiento / debilidad e Ansiedad severa

e Cambio en la vision



Lecturas de la presion arterial
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Un estilo de vida saludable
para el corazon

e Si fuma, considere dejar de fumar. Llame al
1-800-YES-QUIT para obtener ayuda o hable
con su medico.

e Realice actividad fisica por lo menos 30
minutos al dia.

e Mantenga un peso saludable. Si usted tiene-
sobrepeso u obesidad, perder peso puede
traer beneficios para la salud.

e Lleve una dieta baja en sodio, como la Dieta
de Enfoques Dietéticos para Evitar la Hiper-
tension (DASH).

e TOmese los medicamentos para la presion
arterial cada dia tal como fueron prescritos.

e Si bebe alcohol, considere limitar o dejar su
consumo de alcohol.

e Reducir su nivel de estreés.

e Conozca los valores de su presion arterial.



Mi lista de medicamentos

Tome este folleto para su proxima visita con
su medico o farmaceutico y pidale que revise
la lista para asegurarse de que es correcta.

Nombre del
medicamento

Instrucciones

Aspirina (pastilla
blanca)- adelgazador de
sangre

Tomar una vez al dia por la
noche con
[os alimentos




Pongase en
contacto con
nosotros

Texas Heart Disease and Stroke Program
Yy
Health Promotion and Chronic Disease
Prevention Section
M/C 1945
PO Box 149347 Austin, TX 78714-9347

Teléfono: (512) 776-7111

Visitenos en linea en
http://www.dshs.texas.gov/heart/
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