Jak mierzy¢ sobie cisnienie

Przed zajiciem w cigze, w czasie cigzy i po cigzy bardzo wazne jest, aby wiedzie¢,
jokie masz ci$nienie. Pomiary ci$nienia miedzy wizytami u lekarza mogq poméc Tobie i
lekarzowi zdoby¢ wiecej informaciji o Twoim cisnieniu i dostosowaé leczenie.

Uzywaj wlasnego ci$nieniomierza lub zgtos$ sie do miejscowej apteki. Aby znalezé w swojej okolicy

apteke oferujgcq bezptatne pomiary cisnienia, wejdz na strone nyc.gov/health/map. Jesli

bedziesz potrzebowaé pomocy, zwréé sie do personelu apteki.

1. Przed zmierzeniem ciénienia

2. Jak natozy¢ mankiet a ‘ h
o Przetdz lewq reke przez mankiet. Podsuri mankiet w gére reki, aby
dolna krawedz znajdowata sie okoto 1 in nad fokciem. 4

Nie pal, nie pij alkoholu ani kofeiny i nie uzywaj lekéw obkurczajgcych $luzéwke.

Nie ¢wicz przez co najmniej 30 minut.

Skorzystaj z toalety. Petny pecherz moze powodowaé podwyzszenie odczytu cidnienia.

UsigdZ na krzesle z oparciem, stopy postaw ptasko na podtodze, nogi nie powinny by¢ skrzyzowane.
Siedz spokojnie przez pie¢ minut, nie rozpraszajqc sie.

Zatéz ubranie z krétkim rekawem lub bez rekawa, aby mankiet ci$nieniomierza przylegat bezposrednio
do skéry. Podwinigcie rekawéw lub nafozenie mankietu na ubranie moze zawyzaé warto$é pomiaru.

Pl

Rurka powinna by¢ utozona wzdtuz wewnetrznej strony reki,
réwnolegle do mafego palca.

Dociggnij mankiet i przymocuj pasek.

Oprzyj reke lekko zgigtym tokciem na stole, z mankietem na wysokosci
serca, wnetrzem dtoni do géry.

3. Zmierz ciénienie dwukrotnie
Podczas mierzenia ci$nienia nalezy zachowad spokdj, nie uzywaé urzqdzer elektronicznych ani nie
ogladad telewizji.

Nacisnij , START".

Mankiet zostanie automatycznie napompowany i zacisnie sie¢ wokét ramienia. Po kilku sekundach
zacznie sie opréznia¢, a na monitorze pojawiq si¢ wartosci cisnienia.

Gérna liczba oznacza cidnienie skurczowe (SYS), a dolna — cisnienie rozkurczowe (DIA).
Zapisz wyswietlone wartosci w swojej karcie kontroli ci$nienia, z datq i godzing pomiaru.

Odczekaj minute, po czym zmierz ci$nienie ponownie na tej samej rece. Zapisz wyswietlone
wartosci w swojej karcie kontroli ci$nienia, z datq i godzing pomiaru.


https://a816-healthpsi.nyc.gov/NYCHealthMap

Cisnienie krwi oznacza site przeptywu krwi przez naczynia krwionosne. Im wyzszq ma
warto$é, tym wiekszy nacisk wywiera na wewnetrzne $cianki naczyn krwionosnych.
Taki nadmierny nacisk moze takze spowodowaé uszkodzenie organéw.

Pomiar cisnienia krwi okreslajqg dwie liczby. Wartos¢ cisnienia jest podawana w

dwoch liczbach, jedna nad druga.
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Cisnienie skurczowe
l 2 o Wartosc cisnienia w tetnicach podczas
pompowania krwi przez serce

80 Cisnienie rozkurczowe

Wartosc¢ cisnienia w tetnicach w czasie odpoczynku
serca miedzy kolejnymi uderzeniami

Porozmawiaj ze swoim lekarzem, aby dowiedzie¢ sie, jakg warto$é powinno mieé Twoje ciénienie. Lekarz moze
pomdce Ci ustalié cel i wspdtpracowaé z Tobg nad jego osiggnieciem.

Jezeli Twoje ciénienie skurczowe (liczba na gérze) wynosi 180 lub wiecej (160 w cigzy) LUB jezeli Twoje cisnienie
rozkurczowe (liczba na dole) wynosi 110 lub wiecej (réwniez 110 w cigzy), masz niebezpiecznie wysokie ci$nienie.
Zadzwon do swojego lekarza lub udaj sie do placowki medycznej juz teraz - nawet jezeli
czujesz sie dobrze.

Na nastepnej wizycie podaj lekarzowi wartos¢ swojego cisnienia.

A Aby odczyt cisnienia byt za kazdym razem
r poprawny, zawsze siedz w odpowiedniej pozycji*.
B D
A Nie rozmawiaj. D Oprzyj reke na

wysokosci serca.
B SiedZ na krzesle,

E opierajqc plecy. E Nie krzyzuj nég.
\F € Noatéz mankiet bezposrednio F Umie$¢ stopy pfasko
| | na skére. na podfodze.

* Adaptacja za zgodg American Medical Association i Health Quality Innovators.

Na nastepng wizyte u lekarza wez ze sobq karte pomiaréw i wspélnie przeanalizujcie wartosci cisnienia.

Aby dowiedzieé sie wiecej, odwiedz strone nyc.gov/health i wyszukaj hasto ,, high blood pressure”

(wysokie cisnienie). Health
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https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/heart-disease-blood-pressure.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/heart-disease-blood-pressure.page

