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COMO MEDIR A PRESSAO ARTERIAL CORRETAMENTE?

PREPARACAO ANTES DA MEDICAO

1.

Descanse: Fique sentado e em repouso por 5 a 10 minutos antes de
medir.

Ambiente tranquilo: Realize a medi¢ao sem distracdes.

Evite certos habitos: Nao fume, beba café ou faca exercicios pelo
menos 30 minutos antes da medicao.

Va ao WC: A bexiga cheia pode alterar os resultados.

Use roupas confortaveis: O braco onde sera medida a pressao deve
estar livre de roupas apertadas.

PASSO A PASSO PARA UMA MEDICGAO EFICAZ

1.

Escolha do brago: O braco esquerdo geralmente é preferido, a
menos que seu médico indique o contrario.

Posicao correta: Sente-se com as costas e os pés bem apoiados,
mantenha o brago apoiado na mesa ou superficie a altura do
coracgao e relaxe o brago.

Colocacao da bracadeira: Posicione a bracadeira do aparelho a volta
do braco, 2 a 3 cm acima do cotovelo. Apds os ajustes deve ser
possivel passar um dedo entre a bragadeira e o braco.

Iniciar medicao: Siga as instrugdes do seu aparelho. Pressione o
botao de inicio e aguarde a leitura.

Leia e aponte os valores: O resultado da medi¢ao aparecera no visor
do aparelho. O numero maior (sistélico) é a pressao maxima, e o
numero menor (diastélico) é a pressao minima. Registe os valores
em papel, incluindo data e hordrio da medicao.

A APDH recomenda; Mantenha-se em movimento!
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DICAS IMPORTANTES

Faca varias medi¢des: Faca 2 ou 3 medigOes consecutivas, com
intervalos de 1 minuto e aponte os resultados.

Meca em hordrios regulares: O ideal é medir a pressdao sempre
nos mesmos horarios do dia, de manha e a noite.

Compare com o consultério: Leve os seus resultados ao médico na
proxima consulta.

ERROS COMUNS AO MEDIR A PRESSAO

N3ao descansar antes: Medir logo apds atividades fisicas pode
resultar em leituras erradas.

Posi¢ao incorreta: Cruzar as pernas ou nao apoiar o brago a altura
do coracdo pode distorcer os resultados.

Conversar durante a medicdo: Falar pode aumentar a pressao
arterial e alterar os valores.

DICA APDH: MEDIR A PRESSAO CORRETAMENTE FAZ A

DIFERENCA

A APDH recomenda; Mantenha-se em movimento!



