Jak prawidtowo mierzy¢ ciSnienie w domu

Domowe pomiary cis$nienia tetniczego sq cennym uzupeinieniem badan wykonywanych w
gabinecie lekarskim, pozwalajacym lepiej oceni¢ rzeczywisty poziom ci$nienia w
codziennych warunkach. Aby wyniki byty wiarygodne, wazne jest przestrzeganie kilku
podstawowych zasad.

Przygotowanie do pomiaru

Pomiar cis$nienia najlepiej wykonywac po co najmniej 5 minutach spokojnego siedzenia, w
cichym pomieszczeniu, unikajac wczesniej intensywnego wysitku, spozycia kawy, alkoholu
czy palenia papieroséw przez co najmniej 30 minut przed pomiarem. Podczas pomiaru nalezy
siedziec¢ z podpartymi plecami, nie krzyzowac nog, a reke, na ktorej wykonywany jest
pomiar, oprze¢ na wysokosci serca, na przykiad na stole.

Prawidtowa technika pomiaru

Mankiet cisSnieniomierza powinien by¢ dopasowany do obwodu ramienia i zatozony
bezposrednio na skore, a nie na ubranie, na wysokosci okoto 2—3 centymetréw powyzej
zgiecia tokciowego. W trakcie pomiaru nie nalezy rozmawiac ani sie poruszac. Zaleca sie
wykonanie dwéch lub trzech pomiaréw w odstepie okoto 1-2 minut i zapisanie ich Sredniej,
poniewaz pierwszy pomiar bywa czasem zawyzony.

Jak czesto i kiedy mierzy¢ ciSnienie

Lekarz moze zaleci¢ regularne, np. codzienne pomiary cisnienia przez okreslony czas,
szczegOlnie na poczatku diagnostyki lub po zmianie leczenia, a nastepnie rzadsze, okresowe
kontrole. Dobra praktyka jest prowadzenie dzienniczka pomiaréw, z zapisang data, godzing i
wynikiem, co ulatwia lekarzowi ocene skutecznosci leczenia. Warto pamietac¢, aby regularnie
kalibrowac¢ lub wymienia¢ cisnieniomierz zgodnie z zaleceniami producenta, aby zachowac
doktadnos¢ pomiarow.

Podsumowanie

Prawidlowo wykonywane domowe pomiary cisnienia tetniczego dostarczaja lekarzowi
cennych informacji o rzeczywistym przebiegu choroby i skutecznosci leczenia. Warto
poswieci¢ chwile na nauke wiasciwej techniki pomiaru, aby wyniki byty jak najbardziej
wiarygodne.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem. W razie wqtpliwosci dotyczqcych
Twojego stanu zdrowia skontaktuj sie z lekarzem prowadzqcym.



