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Mierzenie cisnienia - podstawowe informacje

Regularne badanie cisnienia krwi jest koniecznoscig nie tylko
dla osdb, ktére majg problemy z krazeniem. Dzieki automatycz-
nym cisnieniomierzom elektronicznym wtasciwie kazdy jest moze
kontrolowac cisnienie, bez koniecznosci chodzenia do lekarza czy
pielegniarki. Urzadzenia te sg coraz prostsze, doktadniejsze i tansze

, ‘ui , Wybdr aparatu do pomiaru cisnienia tetniczego
\ ma kluczowe znaczenie. Jesli uzywany cisnieniomierz
- » jest niedoktadny, nawet szczegdtowe przestrzeganie

ﬁm‘g wtasciwej techniki pomiaru nie bedzie miato znacze-
J nia dla uzyskania wtasciwego, wiarygodnego wyniku.
Jaki ciSnieniomierz wybrac?

Na rynku sg dwa typy cisnieniomierzy elektronicznych - zaktadane
na nadgarstek lub na przedramie. Te pierwsze sg dos¢ mate i prakty-
czne, zaletg tych drugich jest natomiast wieksza doktadnosc i wiek-
sze mozliwosci jezeli chodzi o funkcje dodatkowe. Aby wynik pomia-
ru cisnienia cisnieniomierza automatycznego byt prawidtowy, trzeba
koniecznie przestrzegac kilku podstawowych zasad.

Cisnienie tetnicze zmienia sie caty czas w odpowie-
dzi na czynniki zewnetrzne oraz stan naszego organi-
zmu. Pomiaru powinnismy dokonywa¢ w warunkach
standardowych - w spokoju, ciszy, neutralnej tempera-
turze. Wszystkie te czynniki moga powodowac, ze
pomiary okazg sie nieprawidtowe, a badanie trzeba
bedzie powtdrzyc.

Wartosci cisnienia ulegajg zmianom w zaleznosei
od wykonywanego wysitku, temperatury ciata, sto-
sowanej diety, stanu emocjonalnego, ogélnego zdro-
wia fizyeznego, a takze przyjmowanych lekarstw.




Zasady ohowiazujace hadanego:

o Badany musi by¢ w stanie spoczynku, co
. najmniej 5 minut po wysitku

\ . . . . 7
Loy Pozycja siedzaca z rekg na podtozu (stot).
Badany powinien zdja¢ krepujaca odziez.

Pomiar cisnienia metoda ostuchowg moze by¢ réwniez wyko-
nany samodzielnie. Najlepiej nadaja sie do tego cisnieniomierze
ze stetoskopem przeznaczone specjalnie dla uzytkownikéw domo-
wych. Posiadajg one mankiet z metalowa klamra D-ring utatwiajaca
zatozenie mankietu na ramie za pomoca jednej reki. Stetoskop
przykrecony jest wtedy na state do mankietu.

Dwa podstawowe typy aparatow do pomiaru ciSnienia

Klasyczny - aparat jest podobny do tego, ktdrego uzywa lekarz
w gabinecie lub szpitalu. W sktad wchodzi mankiet zaktadany na
ramie, pompka pozwalajgca napetniac i opréznia¢ mankiet z powie-
trza, stetoskop oraz skala, dzieki ktérej ocenia sie poziom cisnienia.
Automatyczny (elektroniczny lub cyfrowy) - aparaty zasilane
baterig sktadajg sie z czujnika umieszczanego bezposrednio na
skdrze, mankietu oraz elektronicznego panelu, ktdry po uruchomie-
niu, automatycznie napompowuje i opréznia mankiet z powietrza.

Po wykonaniu badania na monitorze panelu wyswietla sie
wartos¢ zmierzonego cisnienia tetniczego.

W ciggu doby wartos¢ cisnienia wielo-
krotnie ulega zmianom, dlatego tez za-
leca sig, by pomiar cisnienia tetniczego
krwi wykonywac o statych porach i w tych
samych warunkach po chwili odpoczynku.
Cisnienie nalezy mierzy¢ przed przyjeciem
lekdw. Wskazane jest réwniez wykony-
wanie pomiardw zawsze na tej samej rece.




Podczas mierzenia reka powinna by¢ swobodnie oparta na stole
(nie powinno sie jej trzymac w powietrzu). Nalezy siedzie¢ spokojnie.
Pomiaru nalezy dokonywac¢ w cichym i spokojnym pomieszczeniu.

Opaska cisnieniomierza powinna
znajdowac sie 2-3 cm nad zgieciem
tokcia; pod opaske powinny wcho-
dzi¢ 2 palce (jesli sie nie mieszcza,
Swiadczy to o tym, ze opaska jest
zbyt mocno zacisnieta).

Ramie powyzej mankietu nie powinno by¢ ucisniete podcia-
gnietym do goéry rekawem bluzki czy koszuli, nie nalezy tez zaktadac
mankietu na rekaw. Po zatozeniu mankietu nie nalezy zmienia¢ pozy-
cji reki ani poruszac dtonig, a w trakcie pomiaru nie mozna rozmawiac.

10 ziotych zasad dotyczacych pomiaru ciSnienia krwi:

o Zawsze dokonuj pomiaru o tej samej godzinie. W ciggu catego dnia
cztowiek ma ok.100 000 réznych wartosci cisnienia tetniczego krwi,
z tego wzgledu pojedyncze pomiary nie sg wiarygodne. Tylko regu-
larne pomiary dokonywane o tej samej porze dnia przez dtuzszy
okres czasu umozliwiaja rzeczywistg ocene cisnienia krwi.

o Podczas pomiaru nie wolno rozmawiac ani sie porusza¢. Méwienie
podnosi wartos¢ cisnienia o okoto 6-7 mmHg.

o~ Pomiaru dokonuj na siedzaco, w pozycji rozluznionej, po 2-3 minu-
towym odpoczynku. Nawet spokojna praca podnosi cisnienie krwi
przecietnie o okoto 6 mmHg skurczowo i 5 mmHg rozkurczowo.

o~ Nie mierz cisnienia w momencie silnej potrzeby oddania moczu.
Petny pecherz zwieksza cisnienie o okoto 10 mmHg.

o Przed pomiarem przeczytaj doktadnie instrukcje obstugi aparatu do
pomiaru cisnienia. Jego poprawna obstuga gwarantuje wtasciwg
jakos¢ pomiaru i prowadzi do uzyskania doktadnego wyniku.



o Jesli uzywasz aparatu nadgarstkowego, w czasie pomiaru trzymaj
nadgarstek na wysokosci serca. W przypadku pomiardw przeprow-
adzanych aparatem naramiennym mankiet urzadzenia jest au-
tomatycznie na odpowiedniej wysokosci.

o~ Zapisuj wartosci w dzienniczku cisnienia krwi. Rejestruj wartosci
pomiaru razem z opisem zazywanych lekdw, datg i godzina.

o Miedzy kolejnymi pomiarami odczekaj przynajmniej minute, aby
pozwoli¢ odpoczac naczyniom krwionosnym.

o Godzine przed pomiarem nie pal, nie pij alkoholu ani kawy.

o Dokonuj pomiaru regularnie. Nawet, jesli wartos¢ cisnienia sie
polepszyta, powinienes kontynuowac pomiary.

Idealne cisnienie to 120/80 mmHg. WartoSci cisnienia zmieniajq
sie z wiekiem. Srednie cisnienie tetnicze u dorostego to 120 mmHg
(cisnienie skurczowe) na 80 mmHg (cisnienie rozkurczowe). Gdy
wynik przekracza prog 139/89 mmHg, méwimy o nadeisnieniu.

Bardzo waznag sprawg jest
prowadzenie przez chorego tzw.
dzienniczka nadcisnieniowego,
w ktérym notowane sg wyniki
pomiardw cisnienia z dodatko-
wymi informacjami. Oprécz wy-
niku pomiaru nalezy zapisac date
i godzine pomiaru a takze czyn-
niki, ktére mogty wptyna¢ na
wartos¢ cisnienia krwi (stres,
kawa, przyjete leki czy choroba).

Pomiar cisnienia warto wykonywac réwniez wtedy, gdy odczu-
wamy gorsze samopoczucie, ostabienie lub zawroty gtowy. Tego
typu informacje warto takze zapisywac¢, a nastepnie udostepnic
swojemu lekarzowi, dzieki czemu bedzie mdgt podjac leczenie.



Mierzenie cukru- podstawowe informacije
Podstawowe powody, dia ktérych warto hadac poziom glukozy

o w celu ustalenia, czy poziom cukru miesci sie w zakresie normy;
o w celu ewentualnego wykrycia lub monitorowania skutecznosci
leczenia: hiperglikemii (podwyzszonego poziomu glukozy), hipog-
likemii (obnizonego poziomu glukozy), cukrzycy oraz stanu przed-

cukrzycowego.
Pomiar poziomu cukru we krwi moze hy¢ wykonany
na kilka sposohow:
analiza krwi 2yinej, badanie krwi przy pomocy systemu
pobranej przy pomocy wioSniczkowej przy ciagiego nodskornego
strzykawki pomocy glukometru  monitorowania glikemii
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Prawidtowy poziomu cukru we krwi jest warunkiem zdrowia w cu-
krzycy. Kontrola poziomu glukozy jest wiec jedng z wazniejszych
metod, w jaki sposob diabetycy moga leczy¢ to schorzenie. Sys-
tematyczne monitorowanie cukru we krwi moze réwniez dostarczy¢
wielu cennych informacji umozLliwiajgcych dostosowanie metod Lle-
czenia cukrzycy oraz diety dostosowanej do indywidualnych potrzeb
kazdego chorego. Diabetycy musza monitorowac poziom glukozy
kilka razy w ciggu dnia. Pozwala to ustali¢ dawke insuliny oraz innych
lekdw przeciwcukrzycowych, ktdre muszg przyjmowac. Samokontroli
dokonuje sie za pomoca glukometru. Po naktuciu skdry niewielka
ilos¢ krwi umieszcza sie na papierowym pasku, ktdry nastepnie
wktada sie do glukometru, ktéry wskazuje poziom glukozy we krwi.



Wykonywanie badania w laboratorium wymaga pozostania na
czczo (bez przyjmowania zadnych positkéw i stodzonych ptyndw)
przez co najmniej kilka godzin przed wykonywaniem tego badania

Kilka zasad mierzenia glukozy za pomoca glukometru

o przed badaniem nalezy zapoznac sie doktadnie z instrukcja glu-
kometru i postepowac zgodnie z zaleceniami producenta;

o palca wykorzystywanego do badania nie dezynfekujemy sSrodkami
odkazajagcymi, gdyz moga one zafatszowac¢ wynik pomiaru - rece
nalezy przed testem umy¢ wodg z mydtem i doktadnie wysuszy¢;

o krew uzyskujemy poprzez naktucie palca wokét ptytki paznokcia
(zazwyczaj matego, serdecznego lub srodkowego) w taki sposdb,
aby wyptyneta swobodnie — odchodzi sie od naktuwania opuszka.

os nalezy unikac wyciskania prébki ,na site”,

o~ pierwsza kropla krwi powinna zosta¢ odrzucona, do badania wyko-
rzystujemy dopiero druga;

o~ nalezy zawsze dba¢, o to aby wykorzystana zostata odpowiednia
ilos¢ krwi - jesli pole testowe paska glukometru nie jest w petni
zapetnione, badanie powinno zosta¢ powtdrzone.

o ymies¢ lancet w naktuwaczu - naktuwacz to zazwyczaj przedmiot
w ksztatcie dtugopisu

o ymiesé pasek testowy w glukometrze

o naktuj palec, umies¢ naktuwacz na palcu i przycisnij przycisk

o ymies¢ krople krwi na pasku glukometra

o poczekaj na wynik badania, ktéry pojawi sie na wyswietlaczu glu-
kometra. Sprawd? czy jest zgodny z normami.




POZIOM GLUKOZY INTERPRETACJA

0Od 70 do 99 mg/dL (od 3.9 do Prawidtowy poziom
5.5 mmol/L) glukozy

0Od 100 do 125 mg/dL (od 5.6 do | Nieprawidtowy poziom glukozy

6.9 mmol/L) na czczo (stan przedcukrzycowy)

Co najmniej 126 mg/dL (7.0
mmol/L) w co najmniej dwdch
pomiarach

Cukrzyca

Korzysci z samokontroli

Wielu diabetykdw docenia korzysci ptynace z domowego badania
cukru we krwi. Podstawowe korzysci to:

> Lepsza kontrolna nad przebiegiem cukrzycy
o \Wzrost zaufania do wtasnych umiejetnosci leczenia cukrzycy
o Mozliwos¢ unikania zbyt wysokich lub zbyt niskich glikemii

kontrola cukrz
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= Przygotowanie:

Bardzo istotne jest, aby przed naktuciem palce byty ciepte, czyste
oraz suche. Bowiem w zimnych rekach przeptyw krwi jest staby,
przez co probka krwi moze by¢ zbyt mata do badania. By krazenie
krwi ulegto poprawie, trzeba przemyc rece ciepta wodg i delikat-
nie je masowac od wnetrza dtoni do czubka palca. Ponadto mozna
réwniez delikatnie pociera¢ reka o reke lub trzymac rece swobod-
nie opuszczone przez chwile. Jesli palce sa wilgotne lub mokre lub
jesli znajduja sie na nich pozostatosci cukru, jedzenia czy napojow
to uzyskiwane wyniki moga by¢ zbyt wysokie. Nie nalezy réwniez
uzywac wtedy kremdw do rak czy tez innych kosmetykdw.

Mieisce:

Najlepszym miejscem do naktuwania by zbadac krew jest bok
opuszka palca na wysokosci paznokcia. Wbew panujacym czesto
przekonaniom, nie powinno sie pobiera¢ probek
krwi z czubka palca, gdyz ten obszar przejmuje
wiekszos¢ obcigzen przy wykonywaniu codzien-
nych czynnosci. Warto stara¢ sie regularnie zmie-
nia¢ wykorzystywany palec, aby dac skdrze czas
na regeneracje, a nie naktuwac ciggle ten sam.

Glehokosc¢ nakiucia:

Czym wieksza gtebokos¢ naktucia, tym wiecej jest podraznianych
naczyn krwionosnych i zakoriczen nerwowych. Warto zastosowac
metode “prob i bteddw” i zmniejszac gtebokos¢ naktucia,by spraw-
dzi¢, czy jest ona wystarczajaca. Podczas naktucia nalezy docisngc
naktuwacz do skdry, gdyz pomaga to w lepszym wniknieciu lancetu
w skére. Nalezy réznicowad gtebokos¢ naktucia tak, by uzyskiwac
odpowiedniej wielkosci prébke krwi przy jak najmniejszym bdlu.

Zmiana lancetu:

Nalezy starac sie uzywac lancetu tylko raz, ponie-
waz stwierdzono, ze ostrosc¢ czubka igty bardzo szybko
zmniejsza sie przy wielokrotnym wykorzystywaniu, co
w konsekwencji powoduje wiecej bélu.




