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Twoj dzienniczek
pomiaru cisnienia
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Jak mierzy¢ ci$nienie?

Przygotuj ciSnieniomierz
naramienny

¥ Przed pomiarem odpocznij 5-15 min.
¥ Jesli pites kawe lub palites papierosa odczekaj 30 min.

¥ Aby zauwazy¢ nieprawidtowosci nalezy mierzy¢ ci$nienie przez co najmniej
tydzien.

¥ Pomiaru dokonaj na siedzgco, z podpartymi plecami i nieskrzyzowanymi
nogami spoczywajacymi na podtodze.

¥ Mankiet umiejscowiony powinien byé powyzej zgiecia tokciowego, a jego
dolny brzeg powinien znajdowac sie 2-3 cm nad tokciem.

¥ Rozmiar mankietu powinien by¢ odpowiednio dobrany do wielkosci
ramienia.

¥ Mankiet cisnieniomierza naramiennego posiada grafike utatwiajaca
weryfikacje rozmiaru.

¥ Reke oprzyj o podtoze, nie napinaj jej oraz zadbaj, aby nie uciskato jej
ubranie.

¥ Pozycje ciata dostosuj tak aby mankiet znajdowat sie na wysokosci serca.

¥ Jesli masz podniesiong temperature ciata, pite$ alkohol lub zjadte$ obfity
positek pomiar moze by¢ niewiarygodny.

¥ Pomiaru dokonuj przed przyjeciem lekéw, a w przypadku pomiaru
porannego przed $niadaniem.

¥ Uzywaj automatycznego ci$hieniomierza naramiennego.

W Zapisz pomiar w dzienniczku.



Jakie wartosci s3 normalne?
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Cisnienie krwi Skala WHO Klasyfikacja WHO
DIA <80 SYS <120 1 Optymalne ci$nienie krwi
DIA<85i SYS <130 2 Normalne cisnienie krwi
DIA <90 SYS <140 3 Wysoka wartos¢ normalna
DIA <100 i SYS <160 4 tagodne nadcisnienie
DIA<110 i SYS <180 5 Nadcisnienie umiarkowane
DIA>=110 lub SYS >=180 6 Ciezkie nadcisnienie




Karta pomiaru

Data
pomiaru

Godzina Pomiaru

Cisnienie tetnicze
(mmHg)
Skurczowe Rozkurczowe

(7.
O

Czynno
serca
(tetno)




Wizyty kontrolne

Data wizyty Uwagi lekarza




