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Wskazowki i porady:
monitorowanie cisnienia krwi

Zanim dokonasz pomiaru ci$nienia krwi:

¥ Wiele rzeczy moze sprawic, ze cisnienie krwi na krotki czas wzrosnie.
Upewnij sie, ze nie musisz skorzystac z toalety i ze nie jeste$ tuz po
zZjedzeniu duzego positku. Nie nalezy mierzy¢ ci$nienia w ciggu 30
minut po spozyciu kofeiny lub paleniu papieroséw.

¥ Nos luzne ubrania, takie jak koszulka z krétkim rekawem, w ktérych
mozna wygodnie podnies¢ rekaw.

¥ Zawsze uzywaj tego samego ramienia do odczytu cisnienia krwi,
poniewaz kazde ramie da nieco inny odczyt. Jesli to mozliwe,
uzywaj ramienia, na ktérym cisnienie krwi mierzy Ci lekarz lub
pielegniarka.

¥ Przed dokonaniem odczytdéw nalezy odpoczaé przez pie¢ minut.
Nalezy usigé¢ w spokojnym miejscu, najlepiej przy biurku lub stole, z
reka oparta na twardej powierzchni i stopami potozonymi ptasko na
podtodze.

¥ Upewnij sie, ze ramie jest podparte, a mankiet wokét reki znajduje
sie na tym samym poziomie co serce. Moze zaistnie¢ potrzeba
podparcia ramienia poduszka, aby mie¢ pewnos¢, ze znajduje sie
ono na wiasciwej wysokosci. Ramie powinno by¢ rozluznione, a nie
napiete.

Aby uzyska¢ wiecej informacji o tym, jak mierzy¢
wiasne cisnienie krwi, obejrzyj film British Heart
Foundation dostepny tutaj
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https://www.youtube.com/watch?v=GSNZVaW1Wg4

