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Este important sa stiti cum aveti
tensiunea, masurand-o periodic. Cea
mai buna cale este sa o faceti acasa,
fiind linistit. In aceasta fisa veti vedea un
rezumat cu ceea ce trebuie sa stiti pentru
a va ajuta sa aveti un control mai bun al
tensiunii si a unei vieti mai sanatoase.

1. Alegeti un mediu linistit, fara zgomote, cu o
temperatura potrivita si stati confortabil fara a
va incrucisa picioarele, intr-un scaun cu spatar,
cel putin 5 minute inainte de a va lua tensiunea.

2. Evitati sa luati tensiunea arteriala (TA) dupa
ce ati mancat, facut exercitii fizice intense,
situatii stresante sau dupa caz, durere.

3. Evitati consumul de cafea, alcool sau tutun
cu o ora inainte.

4. Goliti vezica inainte de a va lua tensiunea.

5. Efectuati masurarea pe bratul care furnizeaza
cifre mai mari ale tensiunii arteriale (bratul de
control). Medicul dumneavoastra sau asistenta
va va spune care este bratul de control.

6. Utilizati o manseta in concordanta cu
grosimea bratului (pentru obezi trebuie utilizata
0 manseta mai mare)

7. Plasati manseta
incheieturii cotului.

la 2-3 cm deasupra

8. intr-o posturd confortabild si relaxats,
asezati bratul la inaltimea inimii, sustinandu-I
pe o0 masa, fara maneci care sa ingreuneze
circulatia.
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Cum sa va luati tensiunea

In casa

9. Nu miscati bratul si nici nu vorbiti in timpul
procedeului

10. Luati-va tensiunea de 3 ori dimineata
(inainte de a lua medicamentele, intre ora
6 si 9) si de trei ori noaptea (inainte de a lua
medicamentele, intre ora 18 si 21), lasand cel
putin 2 sau 3 minute intre ele.

11. Renuntati la prima masuratoare din cele 3
si notati valorile celor doua masuratori ramase
(a doua si a treia): inregistrati tensiune sistolica
sau maxima (TAS), cat si cea diastolica sau
minima (TAD) si frecventa cardiaca (FC). De
asemenea, retineti data si ora la care a fost
masurata.

12. Transmiteti masuratorile medicului de
familie sau asistentei.

13. Folositi intotdeauna numai un aparat de
masura al tensiunii automatic care este certificat
de catre experti. Pe pagina web http://www.
dableducational.org/sphygmomanometers/
devices_2_sbpm.html#ArmTable o http://
bhsoc.org/files/8414/5710/6814/Home_
Use. Pdf puteti gasi o lista cu aparatele
certificate care pot fi utilizate.

14. Toate aparatele trebuie sa fie revazute cel
putin o data pe an de catre serviciul tehnic
recomandat de catre fabricant.

15. Nu modificati tratamentul fara sa consultati
cu medicul dumneavoastra.
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