POMIAR CISNIENIA W WARUNKACH DOMOWYCH

PRZED WYKONANIEM POMIARU
o jesli dokonujesz pomiaru na danym urzadzeniu po raz pierwszy - przeczytaj

instrukcje producenta dotaczona do urzadzenia; sprawdz, czy rozmiar mankietu
jest dopasowany do Twojego obwodu ramienia (nie jest za ciasny lub zbyt luzny)

e sprawdz, czy ciSnieniomierz dziata i ma natadowane baterie
e pamietaj, aby co najmniej przez 30 minut przed pomiarem:
- nie pi¢ kawy, mocnej herbaty
- nie pi¢ alkoholu
- nie pali¢ papierosow
- nie spozywac obfitego positku
- unikac wysitku
o zadbaj, aby pomiar cisnienia odbywat sie w cichym pomieszczeniu o komforto-
wej temperaturze

e bezposrednio przed pomiarem odpocznij w pozycji siedzacej przez 3 do 5 minut

o usiadz wygodnie na krzesle, oprzyj plecy o oparcie krzesta, nie krzyzuj nog,
stopy oprzyj o podtoge

o pomiaru dokonuj zawsze na tym samym ramieniu (zgodnie ze wskazowkami
lekarza lub farmaceuty)

e ramie do pomiaru powinno by¢ odstoniete, w razie potrzeby zdejmij bizuterie
i/lub zegarek, owifi mankiet ciSnieniomierza wokot ramienia, docisnij rzepy
mankietu — mankiet ma znajdowac si¢ na wysokosci serca

¢ reke z zalozonym mankietem rozluznij, zegnij w tokciu oraz oprzyj o blat stotu

WYKONANIE POMIARU
e uruchom urzadzenie i postepuj zgodnie z informacjami, jakie pojawia sie
na wyswietlaczu
¢ podczas pomiaru oddychaj spokojnie, nie rozmawiaj, nie wykonuj gwatto-
wnych ruchow

PO WYKONANIU POMIARU
o odczytaj i zanotuj doktadny wynik w dzienniczku (nie zaokraglaj): cisnienie
skurczowe, rozkurczowe, puls (tetno), wraz z data i godzing pomiaru
oraz w razie potrzeby z dodatkowymi informacjami (np. bol, zawroty
glowy, goraczka, zte samopoczucie, stres)
o w sytuacji wykonywania kolejnego pomiaru odczekaj 1-2 minuty

Opracowano na podstawie:

e Nadcis$nienie Tetnicze w Praktyce 2021;7(2): 81-88; Nadcisnienie Tetnicze w Praktyce 2021;7(4): 243-250

e Wytyczne konsultantéw krajowych w dziedzinie medycyny rodzinnej, hipertensjologii i kardiologii
dotyczace opieki nad pacjentem z nadcisnieniem tetniczym w podstawowej opiece zdrowotnej,
z uwzglednieniem opieki koordynowanej z dnia 08.02.2023 roku
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Wykonuj po dwa pomiary (w odstepach okoto 1-2 minut) dwa razy
dziennie w schemacie 2x2, to znaczy dwa pomiary rano i dwa pomiary
wieczorem - przed positkiem i przed przyjeciem lekéw obnizajacych
cisnienie. Zapisuj po dwa odczyty z pomiaru porannego i wieczornego.

Pamietaj!
Przed kazda wizyta u lekarza wykonuj pomiary przez siedem
kolejnych dni. W pozostatych okresach - co najmniej 1-2 razy
w tygodniu o réznych porach.
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