
Jak prawidłowo mierzyć ciśnienie w domu

Domowe pomiary ciśnienia tętniczego są cennym uzupełnieniem badań wykonywanych w 
gabinecie lekarskim, pozwalającym lepiej ocenić rzeczywisty poziom ciśnienia w 
codziennych warunkach. Aby wyniki były wiarygodne, ważne jest przestrzeganie kilku 
podstawowych zasad.

Przygotowanie do pomiaru

Pomiar ciśnienia najlepiej wykonywać po co najmniej 5 minutach spokojnego siedzenia, w 
cichym pomieszczeniu, unikając wcześniej intensywnego wysiłku, spożycia kawy, alkoholu 
czy palenia papierosów przez co najmniej 30 minut przed pomiarem. Podczas pomiaru należy 
siedzieć z podpartymi plecami, nie krzyżować nóg, a rękę, na której wykonywany jest 
pomiar, oprzeć na wysokości serca, na przykład na stole.

Prawidłowa technika pomiaru

Mankiet ciśnieniomierza powinien być dopasowany do obwodu ramienia i założony 
bezpośrednio na skórę, a nie na ubranie, na wysokości około 2–3 centymetrów powyżej 
zgięcia łokciowego. W trakcie pomiaru nie należy rozmawiać ani się poruszać. Zaleca się 
wykonanie dwóch lub trzech pomiarów w odstępie około 1–2 minut i zapisanie ich średniej, 
ponieważ pierwszy pomiar bywa czasem zawyżony.

Jak często i kiedy mierzyć ciśnienie

Lekarz może zalecić regularne, np. codzienne pomiary ciśnienia przez określony czas, 
szczególnie na początku diagnostyki lub po zmianie leczenia, a następnie rzadsze, okresowe 
kontrole. Dobrą praktyką jest prowadzenie dzienniczka pomiarów, z zapisaną datą, godziną i 
wynikiem, co ułatwia lekarzowi ocenę skuteczności leczenia. Warto pamiętać, aby regularnie 
kalibrować lub wymieniać ciśnieniomierz zgodnie z zaleceniami producenta, aby zachować 
dokładność pomiarów.

Podsumowanie

Prawidłowo wykonywane domowe pomiary ciśnienia tętniczego dostarczają lekarzowi 
cennych informacji o rzeczywistym przebiegu choroby i skuteczności leczenia. Warto 
poświęcić chwilę na naukę właściwej techniki pomiaru, aby wyniki były jak najbardziej 
wiarygodne.

Ten materiał ma charakter edukacyjny i nie zastępuje konsultacji z lekarzem. W razie wątpliwości dotyczących 
Twojego stanu zdrowia skontaktuj się z lekarzem prowadzącym.


