
¿Cómo debo tomarme  
la presión arterial en casa?

En una habitación tranquila y después 
de al menos 5 minutos de reposo.

Apoya  
el codo sobre 
una mesa 
y coloca el 
manguito 
en el brazo 
desnudo, a 
la altura del 
corazón.

No hables 
durante la 
medición.

Siéntate 
con la 
espalda 
apoyada,  
las piernas 
sin cruzar y 
los pies en 
el suelo. 
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Utiliza un tensiómetro 
validado, preferiblemente  
de brazo.

No fumes,  
no comas,  
no tomes cafeína  
ni medicamentos  
ni hagas deporte  
30 minutos  
antes de la toma.

Las mediciones deben 
realizarse 2 veces al 
día, por la mañana y 
por la tarde. Cada toma 
de presión se repite 2 
veces, con un intervalo 
de 1-2 minutos.
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¿Cómo debo tomarme  
la presión arterial en casa? • Presión arterial sistólica o «máxima»  

Presión arterial cuando el corazón late y  
bombea la sangre a las arterias.

• Presión arterial diastólica o «mínima»  
presión de las arterias entre latidos,  
cuando el corazón no bombea sangre.

• Frecuencia cardíaca  
número de veces que el corazón late en un minuto.
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Tómate la presión con 
la periodicidad que te 

indique tu médico.

Lo habitual es apuntarla 
entre 3 y 7 días 

consecutivos antes de 
acudir a la consulta.

Una vez que la presión 
arterial está controlada,  
lo habitual es apuntarla 
 1 o 2 veces a la semana  

o al mes.
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Anota todas las 
lecturas para 
llevárselas al 
profesional 

sanitario,  
que calculará los 

promedios de 
las cifras para 
interpretar los 

resultados.


