Plantilla Premium de AMPA: Monitoreo
Efectivo de la Presion Arterial

Esta guia de Monitoreo Ambulatorio de la Presién Arterial (AMPA) ha sido desarrollada por El Doctor Sapiens
siguiendo las directrices de la Sociedad Europea de Cardiologia (ESC) para la hipertension, publicadas en
2024, las que enfatizan la importancia de la automedida de la presion arterial (AMPA) como complemento a
las mediciones en consulta para el manejo de la hipertensién. Estas directrices resaltan la necesidad de un
enfoque personalizado en el tratamiento, considerando la edad, comorbilidades y tolerancia del paciente.



El Doctor Sapiens: Su aliado en el control de
la hipertension

Nuestra mision

Proporcionar a cada paciente las herramientas
necesarias para convertirse en protagonista activo de su
salud cardiovascular, mediante soluciones innovadoras
basadas en la evidencia cientifica mas actualizada.

Valores fundamentales

e Excelencia cientifica basada en los estandares de
Sociedad Europea de Cardiologia (SEC)

e Atencién personalizada centrada en el paciente
e Innovacién constante en soluciones de salud

« Accesibilidad de la informacion médica compleja

« Compromiso con resultados medibles y sostenibles

Esta plantilla AMPA es el resultado de afios de
investigacion y experiencia clinica, disefiada para

En El Doctor Sapiens nos enorgullece presentar nuestra optimizar el control de su presion arterial.

plantilla premium para el Monitoreo Ambulatorio de la
Presion Arterial (AMPA), disefiada especificamente para
pacientes con hipertensién arterial. Nuestro
compromiso es proporcionar herramientas de
vanguardia que combinen el rigor cientifico con la
facilidad de uso.

Nuestra marca representa la fusion entre el
conocimiento médico especializado y la tecnologia
avanzada, siempre con el objetivo de empoderar a
nuestros pacientes en el manejo de su salud
cardiovascular.



Datos personales del paciente y resumen

clinico

Informacién personal

Nombre completo:

Fecha de nacimiento: / / Edad:

NuUmero de identificaciéon:

Teléfono de contacto:

Correo electronico:

Contacto de emergencia:

Teléfono de emergencia:

Informacion médica relevante

Médicotratante:

Especialidad:

Diagnostico principal:

Fecha de diagndstico: /1

Comorbilidades:

Alergias conocidas:

Grupo sanguineo:

El registro detallado de sus datos personales y su historial médico es fundamental para una interpretacién precisa de

los resultados del monitoreo de presion arterial. Esta informa

cién permite a su médico personalizar las

recomendaciones terapéuticas y ajustar su tratamiento de manera 6ptima.

Historial de presion Tratamiento actual Factores de riesgo
ar terial - Medicamento 1: cardiovascular
Valores promedioultimos 3 Dosis: ,
Medicamento 2: ¥ Diabetes
meses: Dosis: ¥Dislipidemia
. . 5 ¥ Tabaquismo
Valor mas alto registrado: Medicamento 3: ¥ Sedentarismo
Dosis:

Otros tratamientos:

Valor mas bajo registrado:

¥ Obesidad
¥ Antecedentes familiares

Patréon observado:

Esta seccidn proporciona una visién integral de su perfil cardi

ovascular, permitiendo tanto a usted como a su equipo

meédico identificar factores de riesgo modificables y evaluar la efectividad del tratamiento actual. Mantener esta
informacién actualizada es clave para el éxito de su programa de control de hipertension arterial.



Instrucciones claras para el uso correcto del
dispositivo de medicion

Laprecisionen la mediciéndesupresionarterial esfundamental paraobtener datosconfiables que permitan un
adecuado manejo de su hipertension. A continuacidn, se detallan las instrucciones paso a paso para realizar
correctamente este procedimiento siguiendo los estandares de excelencia de Harvard University y El Doctor Sapiens.

Preparacion
Descanse al menos 5 minutos antes de la medicion. Evite el consumo de cafeina, alcohol o tabaco durante los 30
minutos previos. Vacie su vejiga si es necesario. Utilice ropa cdmoda que permita descubrir facilmente su brazo.

Posicion correcta

Siéntese en una silla con respaldo, con los pies apoyados en el suelo (no cruzados). Apoye su brazo sobre una
superficie plana a nivel del corazén. Mantenga la palma de la mano hacia arriba y relaje todos sus musculos.

Colocacion del manguito

Coloque el manguito directamente sobre la piel (no sobre la ropa), 2-3 cm por encima del pliegue del codo.
Asegurese de que el tamafio del manguito sea el adecuado para su brazo. El manguito debe quedar
ajustado pero no demasiado apretado.

Durante la medicion

No hable ni se mueva durante la medicion. Respire normalmente (no contenga la respiracién). Mantenga
una postura relajada y evite contraer los musculos del brazo. No mire la pantalla durante el proceso de

inflado y desinflado.

Registro de datos

Anote inmediatamente los valores de presion sistélica (PAS), diastélica (PAD) y frecuencia cardiaca (FC) en
la tabla de registro. Incluya también cualquier sintoma o circunstancia especial (estrés, dolor, etc.).

Recomendacion del Doctor Sapiens: Realice siempre dos mediciones consecutivas (con 1-2 minutos de intervalo) y
registre el promedio. Si hay una diferencia mayor a 5 mmHg entre ambas lecturas, realice una tercera mediciony

calcule el promedio de las tres.

@ Horarios recomendados para medicién
" Por la mafiana: Entre 6:00 y 9:00 am, antes de tomar los medicamentos
" Por la tarde: Entre 6:00 y 9:00 pm, antes de la cena

" Ocasionalmente: Si presenta sintomas como mareo, dolor de cabeza o malestar

Recuerde que la consistencia en el método de medicién es tan importante como la precision del dispositivo. Siguiendo
estas instrucciones, obtendra datos confiables que permitiran a su médico tomar decisiones terapéuticas acertadas

para el control 6ptimo de su hipertension arterial.



Tabla de registro diario con espacios para
multiples mediciones

El registro sistematico de sus medicionesdepresion arteriales una herramienta invaluableparaelseguimiento
efectivo de su condicion. Esta tabla ha sido disefiada siguiendo los estandares de Harvard University y optimizada por
El Doctor Sapiens para facilitar tanto el registro como la interpretacion de los datos obtenidos.
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Instrucciones para completar la tabla:

o PAS: Presion Arterial Sistélica (nUmero superior)

e PAD: Presion Arterial Diastélica (nimero inferior)

e FC: Frecuencia Cardiaca (pulso en latidos por minuto)

» Brazo: Indique en qué brazo realiz6 la medicién

e Medicacién: Marque "Si" si tomd su medicacidén antihipertensiva antes de la medicién

« Sintomas/Observaciones: Anote cualquier sintoma (mareo, dolor de cabeza, vision borrosa) o circunstancia
especial (estrés, ejercicio reciente, comida copiosa) que pueda influir en la lectura

® Sefales de alerta que requieren atenciéon médica inmediata:

« PAS g 180 mmHg o PAD g 110 mmHg, especialmente si presenta sintomas
e Descenso brusco de la presién arterial con mareo intenso o desmayo
» Diferencia persistente > 20 mmHg entre las lecturas de ambos brazos

e Variaciones extremas entre mediciones consecutivas

Este registro sistematico le permitira identificar patrones, evaluar la efectividad de su tratamiento y proporcionar a su
medico datos objetivos para tomar decisiones terapéuticas precisas. Recuerde llevar esta tabla a cada consulta con su
especialista de El Doctor Sapiens.

Para un seguimiento mas completo, utilice también los graficos de tendencias de la siguiente seccién, que le
permitiran visualizar de manera intuitiva la evolucion de su presién arterial a lo largo del tiempo.



Graficos de tendencias de presion arterial con

zonas codificadas por colores

Los graficos de tendencias son herramientas visuales poderosas que le permiten, tanto a usted como a su

medico, evaluar rapidamente la evolucion de su presion arterial a lo largo del tiempo. Siguiendo los estandares
de SEC y modificados por El Doctor Sapiens, estos graficos utilizan un sistema de codificacion por colores para

facilitar la interpretacién de sus lecturas.

Zona Optima
Color verde PAS < 120 mmHgy

PAD <80
mmHg

Presién arterial ideal que

minimiza el riesgo cardiovascular.

Continue con sus habitos
saludables y seguimiento médico

Zona Elevada

Color amarillo PAS 120-129

mmHgy PAD < 80

mmHg

Indica prehipertensién. Momento
ideal para implementar cambios

en el estilo de vida para prevenir

la progresion a hipertension.

Zona Alta

Color rojo

PAS g 130 mmHg o PAD g 80
mmHg

Hipertension establecida que
requiere intervencion médica.
Siga estrictamente su plan de
tratamiento y monitoree con

regular. mayor frecuencia.

Para utilizar correctamente los graficos de tendencias, siga estas instrucciones:

1. Marque en el grafico cada medicion de presion arterial que realice, ubicandola segun la fecha/hora (eje horizontal)
y el valor de PAS/PAD (eje vertical).

2. Conecte los puntos para visualizar la tendencia a lo largo del tiempo.

3. Identifique patrones como variaciones diurnas, efectos de la medicacion o respuesta a situaciones especificas
(estrés, ejercicio, etc.).

4, Preste especial atencidn a lecturas que caigan persistentemente en las zonas amarilla o roja.

5. Lleve estos graficos a sus consultas médicas para facilitar la evaluacién de su control tensional.
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La interpretacion de las tendencias es tan importante como las lecturas individuales. Algunas tendencias que debe
vigilar incluyen:

Variabilidad excesiva: Fluctuaciones importantes entre lecturas consecutivas pueden indicar inestabilidad
hemodinamica o técnica de medicién incorrecta.
Hipertension matutina: Elevaciones significativas al despertar pueden requerir ajustes en el horario de medicacién.

Hipertension de bata blanca: Lecturas elevadas en consulta médica pero normales en casa.

Hipertension enmascarada: Lecturas normales en consulta pero elevadas en casa, particularmente peligrosa por
pasar desapercibida.

Descenso nocturno insuficiente: La presion arterial normalmente desciende durante el suefio; la ausencia de este
patrén se asocia con mayor riesgo cardiovascular.

El Doctor Sapiens ha disefiado estos graficos para empoderarle en el control de su hipertension, facilitando la
identificacion de patrones que podrian pasar desapercibidos en registros numéricos convencionales.



Informacion educativa sobre los valores
normales y elevados de presion arterial

Comprenderlosvaloresde presionarterialysusignificadoesfundamentalparaelmanejoefectivodela hipertension.
El Doctor Sapiens, siguiendo los lineamientos de Harvard University, le proporciona esta guia educativa para

interpretar correctamente sus lecturas.
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La presién arterial se expresa mediante dos valores: la presion sistolica (PAS), que representa la fuerza que ejerce la
sangre contra las paredes arteriales cuando el corazén se contrae, y la presion diastélica (PAD), que indica la presion en
las arterias cuando el corazon esta en reposo entre latidos.

¢Por qué es importante controlar la
hipertension?

Factores que influyen en las lecturas de
presion arterial

La hipertensidn arterial no controlada puede causar Diversos factores pueden alterar temporalmente

dafios graves en Organos vitales como: sus lecturas:

e Corazoén: Cardiopatia isquémica, insuficiencia o Estrésy ansiedad: Pueden elevar la presion

Dato importante: La hipertension arterial es conocida como el "asesino silencioso" porque generalmente no causa

cardiaca, hipertrofia ventricular

Cerebro: Accidente cerebrovascular, demencia
vascular

Rifones: Insuficiencia renal crénica, nefropatia
hipertensiva

Ojos: Retinopatia hipertensiva, que puede causar
pérdida de visién

Arterias: Aneurismas, arterioesclerosis,
enfermedad arterial periférica

arterial hasta 20 mmHg

Actividad fisica reciente: Eleva la presién
durante el ejercicio y hasta 1 hora después
Alimentos y bebidas: Cafeina, alcohol y comidas
copiosas pueden aumentar la presion

Tabaco: Eleva la presién arterial durante 15-30
minutos después de fumar

Vejiga llena: Puede aumentar la presion sistolica
hasta 10 mmHg

Temperatura ambiental: El frio puede aumentar
la presién arterial

sintomas evidentes hasta que ha causado dafio significativo a los 6rganos. Por eso, el monitoreo regular es

fundamental incluso cuando se siente bien.

El objetivo del tratamiento varia segun su perfil de riesgo individual, pero generalmente se busca mantener valores por

debajo de 130/80 mmHg. Para pacientes mayores de 65 afios o con ciertas comorbilidades, su médico podria
establecer objetivos personalizados diferentes.

Recuerde que una lectura aislada elevada no necesariamente indica hipertensién establecida. El diagndstico se basa
en multiples mediciones realizadas correctamente en diferentes momentos. Esta es precisamente la importancia del
AMPA: proporcionar un registro consistente que refleje sus valores de presion arterial en su entorno habitual.



Recomendaciones personalizadas para el
manejo de la hipertension

El control efectivo de la hipertension arterial requiere un
enfoque integral que combine tratamiento
farmacolégico y modificaciones en el estilo de vida. El
Doctor Sapiens, basandose en los protocolos de SEC, ha
desarrollado este conjunto de

recomendaciones personalizables que su médico
adaptara a su situacién especifica.

Objetivos terapéuticos
personalizados

Su objetivo personal de presion arterial: /
mmHg

Este objetivo ha sido establecido por su médico
considerando su edad, comorbilidades y perfil de riesgo
cardiovascular global. Recuerde que este valor puede

ajustarse a lo largo del tiempo segun su evolucion
clinica.

Frecuencia recomendada de mediciones AMPA:

Proxima revision médica: / /

(@)

Alimentacion DASH

La dieta DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension)
ha demostrado reducir la presion
arterial significativamente:

e Reduzca el consumo de sodio a
menos de 2000 mg diarios
Aumente el consumo de
potasio, magnesio y calcio
Priorice frutas, verduras,
legumbres y frutos secos
Prefiera lacteos desnatados y
cereales integrales

Limite las carnes rojas, dulces y

%

Actividad fisica regular

El ejercicio moderado puede
reducir la presién arterial entre 5-8
mmHg:

¢ Realice al menos 150 minutos
semanales de actividad
aerdbica moderada

o Distribuya el ejercicio en
sesiones de 30 minutos, 5 dias
a la semana

o Incluya actividades como
caminar, nadar, ciclismo o baile
Complemente con ejercicios

de resistencia 2-3 veces por

(4

Manejo del estrés

El estrés cronico contribuye a la
hipertension y dificulta su control:

e Practique técnicas de
relajacion como mindfulness o
meditacion

o Dedique tiempo a actividades
placenteras y hobbies

« Priorice un suefio reparador (7-
8 horas diarias)

. Considere terapias
complementarias como yoga o
tai-chi

e bebidas azucaradas s emana

Evite ejercicios intensos sin

. Evite situaciones de estrés
innecesario y aprenda a
delegar

supervision médica

© Recomendaciones adicionales especificas

para su

Caso:

Adherencia al tratamiento farmacologico

Los medicamentos antihipertensivos son efectivos solo cuando se toman correctamente. Algunas estrategias para

mejorar la adherencia incluyen:

1 Establezca una rutina diaria

Vincule la toma de medicamentos con actividades
cotidianas como el desayuno o el cepillado dental.
Esto crea un habito que reduce las probabilidades
de olvido.

3 Conozca sus medicamentos

Familiaricese con los nombres, dosis, horarios y
posibles efectos secundarios de sus
medicamentos. Si experimenta efectos adversos,
consulte con su médico antes de suspender la
medicacion.

Recuerde que el manejo efectivo de la hipertensién es un compromiso a largo plazo. Los cambios en el estilo de vida no

2 Utilice recordatorios

Emplee alarmas en su teléfono, aplicaciones
especificas o pastilleros con compartimentos para
cada dia/horario. El Doctor Sapiens cuenta con
una aplicacion mévil que puede configurar para
recibir recordatorios.

4 Planifique con anticipacion

Mantenga un suministro adicional de
medicamentos para emergencias y planifique con
anticipaciéon renovaciones de recetas,
especialmente antes de viajes.

son temporales sino permanentes, y los beneficios se acumulan con el tiempo. Su dedicacion al seguimiento de estas
recomendaciones personalizadas se traducira en una reduccién significativa de su riesgo cardiovascular y una mejor

calidad de vida.



Seccion de notas para el pacientey
observaciones médicas

Este espacio hasido disefiado parafacilitar lacomunicaciénbidireccional entreustedy su equipo meédico de El Doctor

Sapiens. Aqui podra registrar sintomas, preguntas, inquietudes o cualquier informacion relevante que desee compartir

en su préxima consulta, asi como anotar las indicaciones y observaciones realizadas por su médico.

Notas del paciente

Utilice este espacio para registrar cualquier sintoma,
duda o informacién que considere relevante compartir

con su médico en la proxima consulta.

Fecha: / /

Fecha: / /

Observaciones médicas

Espacio reservado para que su médico registre
indicaciones, ajustes de tratamiento o

recomendaciones especificas.

Fecha: / /

Médico:

Fecha: / /

Médico:

Es recomendable llevar un registro detallado de:

Sintomas asociados

Documente cualquier sintoma que
pueda estar relacionado con
fluctuaciones en su presion arterial
como cefaleas, mareos, vision
borrosa, palpitaciones, fatiga inusual
o dificultad respiratoria. Incluya la
intensidad, duracién y circunstancias
en que aparecen.

Eventos significativos

Anote cambios importantes en su
rutina diaria, situaciones de estres
excepcional, viajes, cambios en la
alimentacion o en el patron de suefio
gue podrian influir en sus lecturas de
presion arterial o en la efectividad del
tratamiento.

Cambios en medicacion

Registre cualquier modificacion en su
tratamiento, incluyendo ajustes de
dosis, introduccion de nuevos
medicamentos (incluso los no
relacionados con la hipertension),
suplementos o remedios naturales, y
posibles olvidos en la toma de su
medicacién habitual.

Consejo del Doctor Sapiens: La comunicacidn efectiva con su médico es fundamental para el éxito del tratamiento.
No dude en anotar todas sus inquietudes, por insignificantes que puedan parecer. Una informacién aparentemente
menor podria ser clave para ajustar su tratamiento de manera éptima.

Registro de efectos secundarios de la medicacion

Fecha Medicamento Efecto Intensidad (1- Duracion Accion
secundario 5) tomada
S
S
/__/

Este registro detallado facilitara la evaluacién de la tolerabilidad de su tratamiento y permitira a su médico realizar los
ajustes necesarios para minimizar los efectos secundarios mientras se mantiene la eficacia terapéutica.

Recuerde que esta seccidn es una herramienta viva que enriquece la comunicacién médico-paciente y contribuye
significativamente a personalizar y optimizar su tratamiento antihipertensivo.



Informacion de contacto y procedimiento para
situaciones de emergencia

El DoctorSapiens prioriza suseguridady bienestar.Estasecciénproporcionainformacioncrucial sobrecémo proceder
en caso de emergencias relacionadas con su hipertension arterial, asi como los datos de contacto necesarios para
obtener asistencia médica inmediata.

Contactos de El Doctor Sapiens Servicios de emergencia

Teléfono de consultas (horario laboral): Emergencias médicas:

Hospital mas cercano:

Teléfono de urgencias (24h): Direccién:

Teléfono:

Correo electronico:

Servicio de ambulancias:

Direccion de la clinica:

Contacto familiar en caso de emergencia:
Sitio web:

Aplicacion movil: Descargue nuestra app "El Doctor Teléfono del contacto:

Sapiens" para acceso directo a su historial médico,
recordatorios de medicacién y comunicacién con su
equipo medico.

Reconocimiento de situaciones de emergencia hipertensiva

©

Crisis hipertensiva Sintomas neurologicos Sintomas cardiacos
PAS g 180 mmHg o PAD g 120 Dolor de cabeza intenso, Dolor toracico, dificultad
mmHg confusidn, visién borrosa, respiratoria, palpitaciones
Requiere evaluacién médica dificultad para hablar, debilidad intensas, sudoracion fria

en extremidades

urgente, aunque no presente Posible afectacidn cardiaca que

sintomas Pueden indicar afectacién constituye una emergencia
cerebral que requiere atencion medica
inmediata

Protocolo de actuacion en emergencias

Paso 2: Verificar la presion arterial

Paso 1: Mantener la calma y sentarse Si es posible, realice una medicion de su presién

Siéntese tranquilamente en un lugar comodo. Respire arterial para confirmar los valores. Espere 5 minutos y
profunda y lentamente. Evite movimientos bruscosy repita la medicion para verificar.
situaciones de estrés adicional.

Paso 4: Seguir indicaciones médicas

Paso 3: Contactar asistencia medica Siga estrictamente las instrucciones proporcionadas

Si confirma valores muy elevados o presenta por el personal médico. No tome medicacion
sintomas alarmantes, llame inmediatamente al adicional sin indicacién expresa.

servicio de emergencias o a la linea de urgencias de El
Doctor Sapiens.

® IMPORTANTE: No espere si presenta sintomas graves

En caso de sintomas neurolégicos o cardiacos intensos, no pierda tiempo en mediciones repetidas. Llame
inmediatamente a emergencias o acuda al centro médico mas cercano.
No conduzca usted mismo si presenta sintomas. Solicite ayuda o llame a una ambulancia.

Esta plantilla premium de AMPA desarrollada por El Doctor Sapiens y basada en los estandares de la SEC

es su aliado mas valioso en el control de la hipertension arterial. Utilicela correctamente, manténgala actualizada y
llévela consigo a todas sus consultas médicas.

Recuerde que el monitoreo regular, la adherencia al tratamiento y la comunicacién fluida con su equipo médico son
los pilares fundamentales para un control exitoso de su presion arterial y la prevencion de complicaciones
cardiovasculares.

"La hipertension arterial es una condicidon manejable. Con el conocimiento adecuado y un seguimiento constante,
puede llevar una vida plena y saludable." - El Doctor Sapiens



