
Fecha Hora Brazo
(marque uno)

Sistólica / Diastólic Pulso
(HR)

Notas
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NOMBRE:

Categorías de Presión Arterial
Sistólica mm Hg

(número de arriba) 
Diastólic mm Hg

(número de abajo) 

Normal Menos de 120 y Menos de 80

Elevada 120-129 y Menos de 80

Presión Arterial Alta
(Hipertensión) Nivel 1

130-139 o 80-89

Presión Arterial Alta
(Hipertensión) Nivel 2

140 o más alta o 90 o más alta

Crisis de Hipertensión
(consulte a su médico de inmediato)

Más alta de 180 y/o Más alta de 120

INFORMACIÓN IMPORTANTE

CONSEJOS PARA MEDIR TU PRESIÓN ARTERIAL EN CASA:

Mantén la
espalda apoyada

REGISTRO DE PRESIÓN ARTERIAL AUTOMEDIDA

Llame al consultorio de su médico si:
Su presión arterial es más alta que _________ SYS o _________ DIA
Su presión arterial es menos de _________ SYS o _________ DIA 
Tiene síntomas que le preocupan o tiene preguntas sobre su
presión arterial.

Preparese
Antes de medir: 

Evite la cafeína, fumar y hacer ejercicio durante 30 minutos antes
Espera al menos 30 minutos después de comer
Ve al baño para vaciar tu vejiga
Encuentre un lugar tranquilo y cómodo para sentarse

Posición

Mantén el brazo apoyado,
palma hacia arriba, con los
músculos relajados

Envuelva el brazalete en la parte superior de su brazo desnudo,
colocándolo en la mitad del brazo de modo que quede al nivel de
su corazón

Mantén los pies planos en el
suelo con las piernas sin
cruzar

Mide
Descansa 5 minutos antes de comenzar
Tome 2-3 medidas con 1 minuto de diferencia
Relájese y quédese quieto durante las mediciones
Siéntese en silencio y evite distracciones (sin hablar, televisión, teléfonos)
Anota las medidas
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Para obtener más información sobre el programa BPT HEaRT, visite bridgeportct.gov/bptheartproject. Síganos en Facebook:  www.facebook.com/BridgeportHealthDepartment



NOMBRE:

CONSEJOS PARA BAJAR LA PRESIÓN ARTERIAL:

REGISTRO DE PRESIÓN ARTERIAL AUTOMEDIDA

Para obtener más información sobre el programa BPT HEaRT, visite bridgeportct.gov/bptheartproject. Síganos en Facebook: www.facebook.com/BridgeportHealthDepartment

LA PRESIÓN ARTERIAL SUPERIOR A 180/120 mm Hg ES UNA
CRISIS. Espere unos minutos y vuelva a tomar la presión arterial.

Si aún está alto, comuníquese con su médico de inmediato.

Mantenga un peso saludable. Si tiene sobrepeso o es obeso, perder peso
le ayudará a reducir su presión arterial.

Come más sano. Consuma muchas frutas, verduras y lácteos bajos en
grasa y menos grasas saturadas y totales. ¡Prueba la dieta DASH!

Reduce el sodio. Lo ideal es mantenerse por debajo de 1,500 mg al día,
pero intenta reducir al menos 1,000 mg por día.

Ponte activo. Trate de realizar 150 minutos por semana de actividad
aeróbica y fortalecimiento muscular 2 o más días a la semana.

Monitorea y registra tu presión arterial regularmente. Un cambio notable
podría justificar una conversación con tu médico.
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Categorías de Presión Arterial
Sistólica mm Hg

(número de arriba) 
Diastólic mm Hg

(número de abajo) 

Normal Menos de 120 y Menos de 80

Elevada 120-129 y Menos de 80

Presión Arterial Alta
(Hipertensión) Nivel 1

130-139 o 80-89

Presión Arterial Alta
(Hipertensión) Nivel 2

140 o más alta o 90 o más alta

Crisis de Hipertensión
(consulte a su médico de inmediato)

Más alta de 180 y/o Más alta de 120


