Luotettavan ja oikean verenpaineen mittauksen tarkastuslista

Valmistelu

valitse rauhallinen ymparisto

odota 2 tuntia raskaan aterian jalkeen

Ei kahvia tai tupakkaa 30 minuuttia ennen mittausta

Vélta litkkumista ennen mittausta

Tyhjenna virtsarakko ja suoli tarvittaessa

Istu rauhallisesti 5 minuuttia ennen verenpaineen mittausta

Mikéli mahdollista, 414 mittaa, mikéli olet stressaantunut tai tunnet olosi epamukavaksi

Poista tiukasti istuvat vaatteet kasivarren yldosasta. Valttdaksesi ahtautumista, hihoja ei tulisi rullata
ylOs — ne eivat héiritse mansettia, mikali ne ovat tasaisena.
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Milloin mitataan

Mittaus kahdesti paivassa:

Aamulla: ennen ladkkeenottoa ja syomista

Illalla: ennen nukkumaan menoa, kylpemista tai ladkkeenottoa

Koska verenpaine jatkuvasti vaihtelee, ota vahintaan kaksi mittausta joka kerta ja tallenna péiva ja
aika.

Odota 1 minuutti mittausten valissa
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