
¿Cómo tomarse
la tensión arterial
en casa de forma

correcta?

El aparato
Debe estar validado y homologado.

Es más cómodo y más fácil de usar, el
tensiómetro automático.

Antes de tomarse la tensión

No haga ejercicio 30 minutos antes

Evite las comidas copiosas

No se tome la tensión si tiene dolor,
enfado, o está nervioso por algo

Repose 5 minutos

Nada de tabaco, bebidas con
cafeína y alcohol

Cómo hacer la toma de
manera correcta

Sentarse con los pies apoyados en el suelo,
piernas sin cruzar y la espalda apoyada en el
respaldo de la silla.

El manguito
debe estar
ajustado y a
la altura del
corazón

Elegir el brazo
que tenga la
TA más alta, y
si no lo
sabemos, el
brazo no
dominante El brazo debe estar apoyado

en la mesa

si estás interesado en recibir más información:

www.cuidandonos.com

cuidandonos@cuidandonos.com

Información ofrecida por:


