
Guía para Medir la
Presión Arterial con 
Tensiómetro Digital

Antes de
la medición

Evitá durante los 30 minutos previos: 
café, mate, té, alcohol, cigarrillos y ejercicio físico.

Vaciá la vejiga si está llena.

Descansá sentado durante al menos 5 minutos 
en un ambiente tranquilo, sin hablar ni moverte.

No tomes la presión si estás alterado o 
ansioso, ya que puede elevar los valores.

Posición corporal
correcta

Sentate en una silla con respaldo recto.

Apoyá la espalda y los pies en el piso
(no cruzar piernas).

Apoyá el brazo izquierdo o derecho
(el que indique tu equipo) sobre una
mesa a la altura del corazón.

Colocá el manguito 2-3 cm por encima
del pliegue del codo, con el tubo hacia 
abajo y centrado.

Registro de
los valores

Anotá la fecha, hora, PAS (presión sistólica), 
PAD (presión diastólica) y la frecuencia 
cardíaca (FC) si el equipo la indica.

Frecuencia
recomendada

Antes del control médico.
De 1 a 2 veces por día durante 5-7 días.

Si ya estás estable
De 2-3 veces por semana es suficiente.

Durante
la medición

No hables ni te muevas.

Relajá el cuerpo y la mano (no contraigas los 
músculos del brazo).

Esperá que el equipo finalice y registrá el valor.

Si el valor es anormal, esperá 1-2 minutos y 
repetí la medición. Hacé al menos 2 tomas 
consecutivas y anotá el promedio. Errores frecuentes

a evitar
Medir con el brazo colgando o contraído.

Hablar o moverse durante la medición.

Medir apenas después de subir escaleras 
o fumar.

Usar el manguito sobre la ropa.
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Tabla de Registro de Presión Arterial (30 Mediciones)

Fecha Hora PAS (mmHg)  PAD (mmHg)  Frecuencia 
cardíaca (lpm)  


