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Zalacznik nr 6 do Procedury edukacji zdrowotnej pacjentow i ich rodzin/ opiekunow,
edycjanr 3

Zalecenia pielegniarskie dotyczace pomiaru ci$nienia tetniczego krwi.

Przed pomiarem nalezy odpocza¢, minimum 5 minut.
1. Sposob wykonywania pomiaru:

« Pomiaru dokonujemy w cichym pomieszczeniu, po uprzednim odpoczynku.
* Prawidlowe pozycje podczas dokonywania pomiaru to:
» Lezaca.
» Siedzaca, ze wspartymi stopami i plecami, tokie¢ powinien by¢ podparty,
a mig$nie badanej konczyny nalezy rozluznié.
* Mankiet powinien by¢ dostosowany do obwodu ramienia i ustawiony na wysokosci
Serca.
e Zaleca si¢ mierzenie ci$nienia dwukrotnie w Ciggu dnia (rano 1 wieczorem),
a kazdorazowo nalezy wykona¢ 2 pomiary w odstgpach 1-2 minutowych.
» Upewnij si¢, czy obciste ubranie nie uciska ramienia.
* Podczas pomiaru nie nalezy rozmawiac.
* Prég rozpoznania nadci$nienia tgtniczego stanowig wartosci > 140/90 mm Hg.

2. Nie wykonujemy pomiaru ci$nienia tetniczego po:

* Bezposrednio po spozyciu positku, kawy lub alkoholu.
* Wypaleniu papierosa.
*  Wysitku fizycznym.

Nalezy pamietacé, ze rowniez goraczka, bol czy stres moga przejSciowo zwi¢kszaé¢ wartosci
ciSnienia tetniczego krwi.
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3. Sposoby obnizenia wartosci RR:

e Zmiana stylu zycia do ktorej zalicza sig:

» Redukcje spozycia soli do 5 g tj. jedna mata tyzeczka dziennie — nalezy wliczyé
rowniez ilo$¢ soli ze spozywanych produktow.

» Ograniczenie spozycia alkoholu do mniej niz 14 jednostek na tydzien u mezczyzn/
mniej niz 8 jednostek na tydzien u kobiet. (1 jednostka =125 ml wina lub 250 ml piwa).

» Zaprzesta¢ stosowania uzywek.

» Wprowadzenie zdrowej, zbilansowanej diety zawierajacej warzywa, rosliny
straczkowe, $§wieze owoce, niskotluszczowe produkty mleczne, produkty
petoziarniste, ryby i nienasycone kwasy tluszczowe (np. oliwe z oliwek). A takze
ograniczenie spozycia czerwonego mi¢sa i nasyconych kwasow thuszczowych.

» Zmniejszenie masy ciatla u pacjentow z nadwaga i otyloscig oraz utrzymywanie
pozadanej masy ciata.

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

» Regularne leczenie farmakologiczne.

Opracowano na podstawie:

1. Wytyczne ESC/ESH dotyczace postepowania w nadci$nieniu tgtniczym. Polskie Towarzystwo
Kardiologiczne.

2. https://www.mp.pl/pacjent/nadcisnienie/informacje/cisnienie_nadcisnienie/58809,czy-kazde-
zwiekszenie-cisnienia-tetniczego-powyzej-wartosci-prawidlowych-jest-choroba
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