
چک‌لیست نهایی
تست فشار خون چیست؟ روش‌های پایش و تشخیص هیپرتانسیون

حداقل ۵ دقیقه استراحت مطلق قبل از سنجش داشته
باشید و از مصرف کافئین یا دخانیات در ۳۰ دقیقه قبل

از تست خودداری کنید.

هنگام اندازه‌گیری، بازوی خود را دقیقاً در راستای قلب
روی یک سطح صاف قرار دهید و کمر را کاملاً به

صندلی تکیه دهید.

از کاف فشارسنج با سایز مناسب بازوی خود استفاده
کنید )کاف کوچک یا بزرگ، عدد فشار خون را به صورت

کاذب تغییر می‌دهد(.

برای دقت علمی، دو یا سه بار با فاصله ۱ الی ۲ دقیقه
فشار را ثبت کرده و میانگین آن‌ها را به عنوان عدد

نهایی در نظر بگیرید.

پایش فشار خون را به صورت ساختاریافته در ساعات
مشخصی از روز )مثلاً صبح‌ها قبل از مصرف دارو و

شب‌ها قبل از خواب( انجام دهید.

برای پایش خانگی، حتماً از دستگاه‌های دیجیتال بازویی
معتبر و کالیبره‌شده استفاده کنید و از دستگاه‌های

مچی بپرهیزید.
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