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VIll. Zalecenia przy wypisie samokontrola ci$nienia tetniczego

1. Czestotliwos¢ pomiardw
e Regularnos¢: Pacjent powinien mierzy¢ cisnienie t¢tnicze codziennie o tej samej porze (np. rano i
wieczorem), szczegolnie w pierwszym okresie po rozpoczgciu leczenia lub zmianie lekow. Z czasem,
jesli cisnienie jest stabilne, lekarz moze zaleci¢ pomiary kilka razy w tygodniu.
e Okres obserwacyjny: Pacjent powinien mierzy¢ ci$nienie krwi przez kilka dni lub tygodni przed
wizyta u lekarza, aby dostarczy¢ lekarzowi petniejszy obraz zmian ci$nienia.

Wybor odpowiedniego urzadzenia

e Automatyczny ci$nieniomierz: Pacjent powinien uzywa¢ automatycznego, naramiennego
cisnieniomierza z funkcjg pamieci pomiarow, ktory jest rekomendowany przez lekarzy.
Cis$nieniomierze nadgarstkowe lub palcowe moga by¢ mniej doktadne.

o Kalibracja urzadzenia: Pacjent powinien regularnie sprawdza¢ doktadno$¢ ciSnieniomierza,
porownujac jego pomiary z wynikami uzyskanymi w gabinecie lekarskim.

Przygotowanie do pomiaru

e Odpoczynek przed pomiarem: Przed przystapieniem do pomiaru pacjent powinien odpoczaé przez co
najmniej 5 minut w pozycji siedzace;.

o Unikanie wysitku fizycznego i kofeiny: Pacjent powinien unika¢ ¢wiczen fizycznych, palenia
papierosow, spozywania kofeiny (kawa, herbata) oraz jedzenia na 30 minut przed pomiarem.

e Odpowiednia pozycja: Pacjent powinien siedzie¢ w wygodnej pozycji, z plecami opartymi o krzesto,
nogi powinny by¢ swobodnie oparte na podtodze (nie krzyzowac¢ nog), a reka oparta na stole na
wysokosci serca.

Technika pomiaru

e Zaktadanie mankietu: Mankiet ci$nieniomierza nalezy zatozy¢ na rami¢ zgodnie z instrukcja
urzadzenia. Mankiet powinien by¢ umieszczony 2-3 cm powyzej zgigcia tokciowego i $cisle
przylega¢ do ramienia.

e Liczba pomiaréw: Dla uzyskania doktadniejszego wyniku, pacjent powinien wykona¢ dwa pomiary
w odstepie jednej minuty. Jesli wartosci cisnienia rdznig si¢ znaczaco, mozna wykonac trzeci pomiar i
$rednig z tych wynikow zapisac.

Rejestrowanie wynikow

e Prowadzenie dziennika: Pacjent powinien notowa¢ wyniki pomiaréw ci$nienia tetniczego, zapisywac
date, godzing oraz wszelkie uwagi (np. zmiany w samopoczuciu, spozycie lekow, aktywnosé¢
fizyczng).

e Funkcja pamieci: Jesli cisnieniomierz posiada funkcje pamigci, mozna skorzysta¢ z niej do
zapisywania wynikow, jednak prowadzenie papierowego lub elektronicznego dziennika moze by¢
dodatkowo pomocne.

Interpretacja wynikow

e Prawidlowe ci$nienie: Dla wigkszosci dorostych prawidlowe wartosci ci$nienia tetniczego to
ci$nienie skurczowe ponizej 120 mmHg i rozkurczowe ponizej 80 mmHg.

o Kiedy skontaktowa¢ si¢ z lekarzem: Pacjent powinien skontaktowac si¢ z lekarzem, jesli pomiary
ci$nienia cze¢sto przekraczaja 140/90 mmHg lub jesli ci$nienie tetnicze spada ponizej 90/60 mmHg
(hipotonia), zwlaszcza jesli towarzysza temu objawy takie jak zawroty gtowy, ostabienie czy
dusznos¢.
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7. Postgpowanie w przypadku naglego wzrostu ci$nienia
e Nadci$nienie nagte (przetom nadcisnieniowy): Jesli ci$nienie tetnicze wzrasta nagle do wartos$ci
powyzej 180/120 mmHg i towarzysza temu objawy takie jak bol w klatce piersiowej, bol gtowy,
problemy z oddychaniem czy niewyrazne widzenie, pacjent powinien natychmiast skontaktowac si¢ z
lekarzem lub udac si¢ na pogotowie.

8. Zarzadzanie stresem i stylem zycia
e Relaks przed pomiarem: Pacjent powinien unika¢ mierzenia ci$nienia krwi w stanie zdenerwowania
lub po wysitku fizycznym, co moze wptynaé¢ na wynik.
e Zdrowy styl zycia: Regularne ¢wiczenia fizyczne, zbilansowana dieta z ograniczeniem soli,

utrzymanie prawidlowej masy ciala oraz zarzadzanie stresem sa kluczowe dla utrzymania
prawidlowego cisnienia t¢tniczego.

9. Konsultacje z lekarzem
e Regularne wizyty kontrolne: Pacjent powinien regularnie odwiedzac¢ lekarza w celu oceny wynikow
pomiarow cisnienia t¢tniczego, a takze dostosowania leczenia, jesli to konieczne.

e Dostarczenie danych z pomiaréw: Podczas wizyty u lekarza pacjent powinien przedstawi¢ wyniki z
dziennika samokontroli, co pozwoli lekarzowi na ocen¢ skutecznosci leczenia.

10. Inne zalecenia

e Unikanie samodzielnych zmian lekow: Pacjent nie powinien zmienia¢ dawek lekow ani przerywac
leczenia bez konsultacji z lekarzem, nawet jesli wyniki ci$nienia sg prawidtowe.

e Swiadomosé objawow: Pacjent powinien by¢ $§wiadomy objawow, ktore moga sugerowaé problemy z
ci$nieniem krwi (np. bole gtowy, zmeczenie, duszno$¢) i informowac lekarza o wszelkich
niepokojacych sygnatach.

Samokontrola cisnienia tetniczego jest kluczowym elementem zarzqdzania nadcisnieniem i zapobiegania

powiktaniom. Regularne monitorowanie oraz wspolpraca z lekarzem sq niezbedne do utrzymania dobrego
zdrowia.



