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Control de la presion arterial en el hogar

Si sufre presion arterial alta, es 1til e importante que sepa como controlar su

propia presion arterial.

¢Por qué controlar la presion arterial en el hogar?
Controlar la presion arterial en el hogar no reemplaza la
visita al médico. Pero ya que, en general, las personas estan
mas relajadas en el hogar que en el consultorio del médico,
es posible que su presion arterial sea mas baja en el hogar.
Por lo tanto, cuando decida las opciones de tratamiento,
puede ser util tener informacién sobre las mediciones de la
presion arterial disponibles en el hogar y en el consultorio.

También es util que lleve el monitor de la presion arterial
a sus citas con el médico. Su médico puede garantizar que
se esté midiendo la presion arterial de manera correcta.
Puede comparar su maquina con la del consultorio por si
hay diferencias en las lecturas.

Eleccion del monitor de la presion arterial

Los monitores de la presion arterial con un manguito inflable
que se coloca sobre el biceps (parte superior del brazo)
suelen ser mas precisos que los que se colocan en la mufeca
o el dedo. Es importante que use un manguito del tamafo
adecuado para el brazo; los manguitos que son muy grandes
o muy pequefos pueden realizar lecturas imprecisas. Antes
de comprar una maquina, midase la parte superior del brazo
y controle para asegurarse de que la mediciéon que obtiene
esté incluida en el rango del manguito. Ninguna marca es
mejor que otra.

Cuando controlar la presién arterial

La presion arterial de una persona varia en todo el dia, asi
que es normal obtener diferentes lecturas en horarios y dias
diferentes. Los mejores horarios para controlar la presién
arterial son a la mafana después de levantarse o a la noche,
antes de acostarse. Si toma medicamentos para la presién
arterial, no hay problema en controlar la presién arterial antes
o después del medicamento.

Los factores como la cafeina, el ejercicio, el alcohol, el nivel
de estrés y la hora del dia pueden afectar la presion arterial.
Intente medir su presion arterial a la misma hora todos los
dias. Debe mantener un registro de todas las lecturas de su
presion arterial y la hora del dia en que la tomé. Cuando visite
a su médico, llévele este registro.

Como controlar la presion arterial

1. Siéntese en una silla con ambos pies apoyados en el piso
y con la espalda derecha. Se recomienda que se siente
5 minutos antes de medirse la presion arterial.

2. Apoye el brazo sobre una superficie (como una mesa),
aproximadamente al nivel del corazén o pecho.
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Eleccion del tamaiio adecuado del manguito de la
presion arterial / |
Mida la circunferencia de la parte superior del brazo con
una cinta métrica de tela entre el codo y el hombro. Elija
un tamano de manguito que incluya esta medicion.

Posicion para tomarse la
presion arterial en el hogar

Descanse durante 5 minutos antes
de medirse la presion arterial.

Siéntese en una silla con ambos
pies apoyados en el piso y con la
espalda derecha.

Coloque el brazo al nivel
del corazén o pecho.

Quédese quieto y

no hable mientras
funciona la maquina de
presion arterial.

Mida la presion arterial a la mafana después de levantarse o a la noche
antes de acostarse.

Intente medir su presion arterial a la misma hora todos los dias.

3. Midase la presion arterial segun las instrucciones de su
maquina. Quédese quieto y no hable mientras la maquina
esté en funcionamiento.

4. A veces es Util repetir otra lectura de la presién arterial
de 1a2 minutos més tarde y anotar el promedio de ambas
lecturas.
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