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La presión arterial alta es uno de los riesgos principales de padecer ataques del corazón y cerebrales. 
Es importante que pueda monitorear la presión arterial adecuadamente en su casa y hacer un 
registro de los resultados ya que esto ayudará a usted y a su médico o enfermera a ver si sus 
números son normales o altos. 

¿Cómo tomar su presión arterial?
1. Descanse durante 5 minutos antes de tomarse la presión arterial.

2. Si bebe alcohol, fuma o hace ejercicio, espere 30 minutos antes de tomarse la presión arterial.

3. Asegúrese de que su vejiga esté vacía, ya que una llena puede elevar temporalmente la presión 
arterial. 

4. Colóquese el manguito (cuff) sobre el brazo descubierto y siéntese con la espalda erguida y 
apoyada, los pies planos sobre el suelo y el brazo apoyado en una mesa al nivel del corazón. 
Asegúrese de que la parte inferior del manguito esté directamente encima de la curva del 
codo. 

5. No cruce las piernas ni hable mientras toma la presión arterial. 

6. Se recomienda que las personas se revisen la presión arterial a la misma hora diariamente, 
como, por ejemplo, dos veces por la mañana (dejando un minuto entre tomas) y dos veces por 
la noche durante una semana. Luego hablar con su médico acerca de los resultados. 

Si tiene dudas de cómo tomar su presión arterial correctamente dialogue con su médico para que 
le oriente y demuestre cuál es la mejor forma de realizarlo.
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