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ZALECENIA PIELGNIARSKIE DOTYCZACE DOMOWYCH POMIAROW CISNIENIA TETNICZEGO
Wartos¢ ci$nienia tetniczego krwi jest podstawowym i istotnym wskaznikiem zdrowia cztowieka. Jego
regularny pomiar zalecany jest nie tylko pacjentom chorujgcym na nadcisnienie tetnicze krwi, ale
réwniez osobom zdrowym (minimum 1 x w roku). Warto$¢ mierzonych pomiaréw jest $cisle zwigzana z
prawidtowym wykonaniem tej procedury- btad pomiarowy, moze decydowa¢ o koniecznosci

rozpoczecia farmakoterapii.

Nadcisnienie rozpoznajemy, przy nastepujacych wartosciach pomiaréw: cisnienie tetnicze skurczowe

2140 mm Hg i/lub cisnienie tetnicze rozkurczowe 290 mm Hg.

Pomiar nalezy wykonywa¢ aparatem posiadajagcym certyfikat doktadnosci . Zaleca sie uzywanie

aparatéw w petni automatycznych na ramie.

Pierwszorazowego pomiaru cisnienia nalezy dokona¢ na obu ramionach, kolejne wykonywaé na
ramieniu, na ktérym stwierdzono jego wyzsza wartosc (fizjologicznie réznica moze wynosi¢ do 15 mm

Hg pomiedzy gérnymi kornczynami),
Przygotowanie do pomiaru

e pomiaru cisnienia tetniczego nie wykonujemy bezposrednio po spozyciu positku, oraz po duzym
wysitku fizycznym, przed pomiarem nalezy odpoczgé minimum 5 minut

e co najmniej 30 minut przed wykonaniem pomiaru nalezy powstrzymac sie od spozywania kawy,
palenia papieroséw i przyjmowania innych substancji stymulujgcych np. mocna herbata, napoje
energetyczne

e pomiar wykonujemy w pozycji siedzacej z podpartymi plecami

e konczyna na ktérej wykonywany jest pomiar powinna by¢ zgieta w fokciu, rozluzniona i
wsparta na poziomie serca

e nalezy sie upewnic czy ubranie nie uciska ramienia

e mankiet cisnieniomierza nalezy zatozy¢ na ramie w odlegtosci 2-3 cm ponad zgieciem tokciowy,
w taki sposdb, aby szczelnie przylegat do ramienia (nie uciskat!); szeroko$¢ mankietu powinna
wynosi¢ 2/3 szerokosci ramienia. Nalezy tez pamieta¢ o doborze odpowiedniej dtugosci

mankietu: dla pacjentdéw z obwodem ranienia ok. 22-34 przeznaczamy jest mankiet uniwersalny,
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z obwodem ramienia ok. 34-46 cm- mankiet duzy, z obwodem ramienia powyzej 46 cm-
mankiet przeznaczony dla osdb otytych

pomiary nalezy wykonywac w cichym pomieszczeniu z zachowanym komfortem cieplnym
podczas pomiaru nie nalezy rozmawiac

zaleca sie mierzenie ciSnienia dwukrotnie w ciggu dnia (rano i wieczorem), kazdorazowo nalezy
wykonaé 2 pomiary w odstepach 1-2 minutowych

nalezy pamietaé, ze rowniez gorgczka, bol czy stres mogg przejSciowo zwieksza¢ wartosci
cisnienia tetniczego krwi.

pomiary regularnie zapisujemy w dzienniczku, ze wskazaniem godziny pomiaru i zalecong
czestoscig np. 2 lub 3 razy dziennie

Dzienniczek nalezy przynosié na kazdg wizyte do lekarza/pielegniarki

Sposoby obnizenia wartosci ci$nienia tetniczego

Zmiana stylu zycia do ktérej zalicza sie:

Redukcje spozycia soli do 5 g tj. jedna mata tyzeczka dziennie — nalezy wliczy¢ réwniez ilos¢ soli
ze spozywanych produktéw.

Ograniczenie spozycia alkoholu dziennie : u mezczyzn do 20-30 g w przeliczeniu na czysty etanol,
u kobiet 10-20g (10g czystego, 100% alkoholu) zawarta jest w ok. 250ml piwa o mocy 5%, w
ok. 100ml wina o mocy 12% oraz w ok. 30ml wédki o mocy 40%.

Zaprzestanie stosowania uzywek : palenie tytoniu, napoje energetyczne

Wprowadzenie zdrowej, zbilansowanej diety zawierajgcej warzywa, rosliny strgczkowe, swieze
owoce, niskottuszczowe produkty mleczne, produkty petnoziarniste, ryby i
nienasycone kwasy ttuszczowe (np. oliwe z oliwek). A takze ograniczenie spozycia czerwonego
miesa i nasyconych kwasow ttuszczowych.

Zmniejszenie masy ciata u pacjentdw z nadwagg i otytosScig oraz utrzymywanie pozgdanej masy
ciata. Zmniejszenie i normalizacja masy ciata (do BMI 25 kg/m?) iobwodu talii (do <94 cm
umezczyzni i<80 cm ukobiet) obniza cisnienie tetnicze oraz wptywa korzystnie na
wspotistniejgce zaburzenia metaboliczne (m.in. zaburzenia gospodarki weglowodanowej
i lipidowej). Redukcje masy ciata mozna osiggna¢ poprzez zmniejszenie kalorycznosci positkow
i zmodyfikowanie sktadu diety.

Regularny wytrzymatosciowy wysitek fizyczny (np. co najmniej 30 minut umiarkowanego
dynamicznego wysitku fizycznego 5-7 dni w tygodniu).

Regularne leczenie farmakologiczne.
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