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JAK SAMODZIELNIE MIERZYC CISNIENIE
WYTYCZNE DLA PACJENTOW

Pomiar cisnienia krwi obejmuje okreslenie dwdch wartosci. Pierwszg z nich,
wyzszg, jest ci$nienie w tetnicach podczas skurczu miesnia sercowego — tzw.
ciSnienie skurczowe. Natomiast nizsza liczba, czyli ci$nienie rozkurczowe,
odnosi sie do cisnienia krwi pomiedzy uderzeniami miesnia sercowego.

Nalezy pamieta¢ o tym, ze samodzielne monitorowanie cisnienia krwi nie
zastgpi wizyt u lekarza, ale moze by¢ pomocne w samodzielnym monitorowaniu
stanu zdrowia.

Jakie urzadzenie wybra¢ do samodzielnego mierzenia cisnienia?

Stojac przed wyborem domowego cisnieniomierza, nalezy zwrd¢ uwage na kilka
aspektow. Po pierwsze aparaty na nadgarstek i palce daja mniej wiarygodne
wyniki, dlatego lepiej wybierz automatyczny cisSnieniomierz pobierajgcy odczyt
z ramienia. Poza tym mankiet cisnieniomierza powinien mie¢ odpowiedni
rozmiar, dopasowany do obwodu ramienia. Jesli wybierasz urzgdzenie dla kogos
innego - starszej osoby, kobiety w cigzy lub dziecka - upewnij sie u lekarza lub
farmaceuty, czy wybrany sprzet jest odpowiedni.

Jak prawidtowo mierzy¢ ci$nienie?
Przygotowanie do pomiaru:

e zapoznaj sie z instrukcjg obstugi Twojego cisnieniomierza,

e pot godziny przed pomiarem unikaj czynnosci, ktére mogg podniesc
cisnienie krwi —nie pij napojow zawierajgcych kofeine, nie pal papieroséow
i nie éwicz,

e ubierz luzne ubranie, najlepiej koszulke z krétkimi rekawami, by dobrze
dopasowac mankiet cisnieniomierza do ramienia,

e odpocznij i zrelaksuj sie na kilka minut przed pomiarem odczytu,

e usigdz przy stole, podpierajac plecy o oparcie krzesta lub $ciane, a stopy
umies¢ ptasko na podtodze.
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Podczas pomiaru cisnienia:

e umie$¢ mankiet na wysokosci okoto 2 cm nad tokciem,

e zachowaj spokdj, postaraj sie nie poruszac, nie Smia¢, nie rozmawiac i nie
krzyzowac nog,

e wykonaj dwa lub trzy odczyty cisnienia w odstepie 1-2 minut — jesli
pierwszy odczyt wyszedt znacznie wyzszy niz nastepne, zignoruj go
i oblicz srednig z dwdch lub trzech kolejnych odczytow,

® zapisuj pomiary w pamieci cisnieniomierza, w telefonie, ksigzeczce
pomiardw lub w notatniku.

Kiedy mierzyc¢ cisnienie - rano czy wieczorem?

Zaleca sie, by rozpoczynajgc pomiary wykonywac je 2 razy dziennie - rano
i wieczorem. Pdzniej nie ma to znaczenia. Wazne jednak, by pomiary odbywaty
sie regularnie o tej samej porze. Zastandéw sie zatem, kiedy najwygodniej bedzie
Ci wykonaé pomiar. Wez pod uwage, ze przed pomiarem powiniene$ odpoczgc
oraz nie pi¢ kawy oraz nie podejmowac aktywnosci fizyczne;.

Jak powinno sie mierzy¢ cisnienie krwi? Pamietaj, by wykonywaé odczyty
ciSnienia zawsze o tej samej porze np 7:00- 19:00 ; 6:00 - 18:00, dlatego ze jego
wartosci mogg zmienia¢ sie w trakcie dnia. Czeste pomiary nie powinny by¢
szkodliwe, ale miej na uwadze, ze stresowanie sie zmianami w odczytach moze
krétkoterminowo podnosic cisnienie krwi, jednoczesnie zaktamujgc wynik.

Jakie interpretowac wartosci pomiarowe ci$nienia krwi?

e prawidfowe: cisnienie skurczowe mniejsze niz 120 i ciSnienie rozkurczowe
mniejsze niz 80,

e podniesione: cisnienie skurczowe w granicach 120-129 i cisnienie
rozkurczowe mniejsze niz 80,

e wysokie (nadci$nienie poziom 1): cisnienie skurczcowe w 130-139 lub
cisnienie rozkurczowe w granicach 80-89,

e wysokie (nadci$nienie poziom 2): cisnienie skurczowe wieksze niz 140 lub
ci$nienie rozkurczowe wieksze niz 90,

e kryzys nadcisnieniowy: cisnienie skurczowe wieksze niz 180 lub cisnienie
rozkurczowe wieksze niz 120.

Specjalistyczny Szpital im. dra Alfreda Sokotowskiego sekretariat 74 64 89 600
DOLNY ul. Alfreda Sokotowskiego 4 faks 74 64 89 746
S'LASK 58-309 Watbrzych centrala 74 64 89 742
www.zdrowie.walbrzych.pl

szpitalsokolowski@zdrowie.walbrzych.pl PZ'02/2024



http://www.zdrowie.walbrzych.pl/
mailto:szpitalsokolowski@zdrowie.walbrzych.pl

——————

F N Specjalistyczny Szpital k\lMQ :/°
q im. dra Alfreda Sokotowskiego CERTIFIED Szpital >
w Watbrzychu s bez b O]‘u
N —
Pamietaj

W przypadku gdy Twoje cisnienie jest w normie, ale przyjmujesz leki na
nadcisnienie, nie podejmuj samodzielnie decyzji o zaprzestaniu przyjmowania
lekdw.

Jesli natomiast odczyt Twojego cisnienia jest wyjatkowo wysoki, odpocznij przez
kilka minut i zmierz cisnienie jeszcze kilka razy.

Nadmierne spozycie kawy, solonych potraw, infekcja, stresujgca sytuacja mogg
podniesc cisnienie. Zrelaksuj sie odpocznij, wez gteboki oddech.

W sytuacji, gdy Twoje ci$nienie wynosi wiecej niz 180/120 mm Hg i odczuwasz
bdl w klatce piersiowej, dusznosci, dretwienie, ostabienie lub trudnosci
w mowieniu, natychmiast zadzwon po pogotowie ratunkowe.
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