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Questions to ask your doctor

• What is my blood pressure reading in numbers?

• What is my goal blood pressure?

• Is there a healthy eating plan that I should 
follow to help lower my blood pressure and 
lose weight?

• Is it safe for me to do regular physical activity?

• What is the name of my medicine? What is the 
generic name?

• What are the possible side effects of 
my medicine?

• What time of day should I take my blood 
pressure medicine?

• Should I take it with or without food?

• What should I do if I forget to take my blood 
pressure medicine at the recommended time?

It is important to take prescribed  
blood pressure medicine

Ask your provider to help you  
fill out the information below.

Blood Pressure Medicine:

Special Instructions:

vdh.virginia.gov/heart-disease/

You can control your  
blood pressure

My blood pressure diary Lifestyle changes to help
reduce high blood pressure

Talk with your doctor about the lifestyle changes 
that are appropriate for you. Check off the 
lifestyle changes you are going to use to help 
lower your blood pressure.

My Lifestyle Changes:

 � Follow the NHLBI’s DASH eating plan. Choose  
heart-healthy foods that are low in sodium (salt). 

 � Aim for a healthy weight.

 � Get regular physical activity.

 � If you drink alcohol, have no more than  
one drink a day for women, two drinks a  
day for men.

 � Remember to take your blood pressure medicine.

Date/Time: Blood Pressure:

My Blood Pressure Goal:

Provider’s Name:

Provider’s Phone Number:

Work with your healthcare provider.

Learn more at www.nhlbi.nih.gov/hypertension.
For most adults, healthy blood pressure is 
usually less than 120/80 mm Hg.

Proveedor de atención primaria (PC): 
____________________________________

Teléfono:_____________________________

Proveedor dental (DP): 
____________________________________

Teléfono:_____________________________
Próxima cita con el médico de atención primaria: 
________________________________
Próxima cita con el dentista: ________________

FECHA: 	 SMBP	 DP	 PC	 PRESIÓN ARTERIAL

Blood pressure is the pressure of blood against 
artery walls. Blood pressure is recorded in 
two numbers. The top number measures the 
pressure when the heart beats. The lower number 
measures the pressure when the heart rests.

High Blood Pressure  
increases the risk of:
• Heart attack
• Stroke
• Kidney disease
• Other serious illness
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Blood 
Pressure

What is Blood Pressure?

NORMAL BLOOD PRESSURE

120
80

Get your blood pressure checked regularly  
by your doctor, dentist or other 

healthcare professional.

BELOW

BELOW

KNOW YOUR NUMBERS

Un abordaje de equipo en  
el control de la presión arterial Mi diario de presión arterial:

Controle regularmente su presión arterial 
con su médico, dentista u otro profesional 

de la salud.

Mi presión arterial

Tarjeta personal

✓Fecha 
de hoy 120/80



Tómese la 
presión arterial¿Qué significan los números?

Esto es posible gracias a la colaboración interprofesional.

•	 Tome la presión arterial todos los días y a la 
misma hora del día.

•	 No use productos con nicotina, no consuma 
bebidas con cafeína o alcohol ni haga ejercicio 30 
minutos antes de tomarse la presión arterial. Vacíe 
la vejiga antes de tomarse la presión arterial.

•	 Relájese y siéntese con la espalda recta, el 
brazo ligeramente flexionado y apoyado sobre 
una mesa con la palma de la mano hacia arriba. 
Los pies deben estar apoyados en el suelo. 

•	 Coloque el brazalete de forma segura, pero no 
demasiado apretado, en la parte superior del 
brazo desnudo (aproximadamente una pulgada 
por encima del codo). El brazalete debe estar al 
mismo nivel que el corazón.

•	 Siga las indicaciones de la máquina de presión 
arterial para comenzar a tomarla. 

•	 Cada vez que tome la presión arterial, 
hágalo de dos a tres veces, con una diferencia 
de un minuto y escriba los resultados.

•	 Comparta todos los resultados con su 
proveedor de atención médica.IP-23 | 6- 2023

CATEGORÍA DE PRESIÓN ARTERIAL
SISTÓLICA mmHg 
(número superior) y/o

DIASTÓLICA mmHg 
(número inferior)

NORMAL MÁS BAJA DE 120 y MÁS BAJA DE 80

ALTA DE 120 A 129 y MÁS BAJA DE 80

PRESIÓN ARTERIAL ALTA 
(HIPERTENSIÓN) ETAPA 1

DE 130 A 139 o DE 80 A 89

PRESIÓN ARTERIAL ALTA 
(HIPERTENSIÓN) ETAPA 2

140 O MÁS ALTA o 90 O MÁS ALTA

CRISIS HIPERTENSIVA (consulte 
a su médico de inmediato)

MÁS ALTA DE 180 y/o MÁS ALTA DE 120




