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Fundacja

PRAWIDtOWY POMIAR
CISNIENIA TETNICZEGO




JAK MIERZYC CISNIENIE KRWI?

Cisnienie krwi mierzymy za pomocg nadmuchiwanego mankietu,
ktory umieszczamy na lewym ramieniu lub lewym nadgarstku.

Mankiet zaktadamy bezposrednio na reke — nie zaktadamy na ubranie.
Mankiet powinien znajdowac sie na wysokosci serca.
Reka, na ktorej dokonujemy pomiaru powinna by¢ stabilnie podparta.

Wstrzymujemy sie od picia kawy i palenia papierosow co najmniej 30
minut przed pomiarem.

Gdy odczytana wartos¢ cisnienia wskazuje, ze jest ono podwyzszone
— poczekaj chwile, odprez sie i powtorz badanie. Czesto drugi pomiar
pokazuje normalne cisnienie.

Wazne jest systematyczne dokonywanie pomiarow — nie sugeruj sie
jednorazowym badaniem.

Dokonuj pomiardw o tej samej porze i zapisuj w dzienniczku pomiaru
cisnienia— dzienniczek dostepny w placowce.
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WAZNE JEST ABY POMIARU DOKONYWAC W SPOKOJU, W POZYCJI
SIEDZACEJ LUB LEZACEJ, PO CO NAJMNIEJ 5 MINUTOWYM ODPOCZYNKU!

W TRAKCIE POMIARU NIE ROZMAWIAMY | NIE WYKONUJEMY
ZBEDNYCH CZYNNOSCI!




JAK INTERPRETOWAC WYNIKI?

NADCISNIENIE TETNICZE

skurczowe > 140 mmHg
rozkurczowe > 90 mmHg

OPTYMALNE CISNIENIE

skurczowe < 120 mmHg
rozkurczowe < 80 mmHg

ZBYT NISKIE CISNIENIE
skurczowe < 100 mmHg
rozkurczowe < 60 mmHg

SKUTKI NADCISNIENIA TETNICZEGO

Skutki nadcisnienia tetniczego sg bardzo niekorzystne dla naszego zdrowia — nie-
leczone mogg miec powazne konsekwencje, {j.:

* miazdzyca
e udar mozgu

e choroby i niewydolnosc serca-zawat!
e niewydolnosc nerek

NADCISNIENIE JEST POWAZNA | CIEZKA CHOROBA

Nie lekcewaz jej!

Jesli mierzysz cisnienie krwi i kolejne wyniki wskazujg
na nadcisnienie tetnicze, skonsultuj sie z lekarzem!




PAMIETAJ!

LEKI OBNIZAJA CISNIENIE TETNICZE | WYDLUZAJA ZYCIE,

ALE MUSZA BYC PRZYJMOWANE CODZIENNIE.

Codziennie zazywaj leki w przepisanych dawkach.

« Nie zmieniaj bez porozumienia z lekarzem dawek lekow mimo osiggniecia prawi-
dtowych wartosci cisnienia.

Przed planowang wizytg lekarska przyjmij leki o zwyktej porze.

Zadbaj, aby leki wystarczyty Ci do kolejnej wizyty u lekarza.

JAK MOGE SOBIE JESZCZE POMOC?

¢ Jest wiele sposobow, aby pomoc sobie w walce z nadcisnieniem tetniczym:
¢ Ogranicz ilosc¢ soli w diecie -s6l kuchenna istotnie podnosi ci$nienie.
e Zmniejsz ilos¢ pokarmow o duzej zawartosci ttuszczow zwierzecych.

e Rzuc palenie papierosdw i ogranicz spozycie kawy.

Ogranicz ilos¢ spozywanego alkoholu.

e Zmniejsz swojg mase - zrzucajgc wage o 10 kg mozesz obnizy¢ cisnienie nawet
010 mmHg!

¢ Jedz wiecej ryb i uzupetniaj diete kwasami Omega-3 — majg one zbawienny
wptyw na nasze serce.

e Wiecej ruchu —sport to zdrowie!

ZYCZYMY DUZO ZDROWIA.



