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Es important saber com té la tensi6, me-
surant-la periddicament. La millor for-
ma és fer-ho a casa, estant tranquil. En
aquest full té un resum del que cal saber
per prendre-la bé perqué I’ajudi a tenir un
millor control de la seva tensio i una vida
més sana.

Com prendre’s la tensio:

1.

Si té la tensi6é ben controlada normal-
ment n’hi haura prou que se la miri un
o dos cops al mes. Si no, haura de ser
més sovint, cada 3 o 7 dies.

Trit un ambient tranquil, sense sorolls,
amb temperatura agradable i reposi
assegut comodament sense creuar
les cames en una cadira amb respat-
ller, almenys 5 minuts abans de la pre-
sa.

Eviti la presa de la pressi6 arterial (PA)
després de menjar, fer exercici fisic in-
tens, situacions d’estrés o en cas de
dolor.

Eviti el consum de cafe, alcohol o ta-
bac durant I’hora prévia.

Buidi la bufeta de 'orina abans de la
mesura.

Realitzi la mesura en el brag que aporti
xifres de pressié arterial més elevades
(brag control). El seu metge o la seva
infermera li dira quin és el seu brag
control.

Utilitzi un bragal adequat al gruix del
brac (en obesos cal utilitzar un bracgal
meés gran).

Col-loqui el bragal 2-3 cm per damunt
de la flexié del colze.
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En una postura comoda i relaxada,
col-loqui el brag a I’alcada del cor, re-
colzant-lo en una taula i sense mani-
gues que 'oprimeixin.

No mogui el brag ni parli durant la me-
dicio.

Realitzi 3 mesures al mati (abans de
prendre la medicacio, entre les 6iles 9
hores) i tres a la nit (abans de prendre
la medicacid, entre les 18 i 21 hores),
deixant passar com a minim 2 o 3 mi-
nuts entre cada una d’elles.

Apunti totes les mesures, tant la pres-
sid sistolica o maxima (PAS) com la
diastodlica o minima (PAD), i freqliéncia
cardiaca (FC). Apunti també la data i
I’hora en qué s’ha mesurat.

Porti el registre de les mesures al seu
metge de familia o infermera.

Faci servir sempre i unicament un ten-
siometre automatic que estigui validat,
per experts. A la pagina web http://
www.dableducational.org/sphyg-
momanometers/devices_2_sbpm.
html#ArmTable o http://bhsoc.org/
fles/8414/5710/6814/Home_Use.pdf
trobara el llistat amb els aparells vali-
dats que es poden utilitzar.

Tots els aparells han de ser revisats
almenys un cop a l'any pels serveis
técnics recomanats pel fabricant.

No modifiquiel tractament sense con-
sultar amb el seu metge/essa.
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