
DZIENNICZEK POMIARÓW
CIŚNIENIA TĘTNICZEGO



Usiądź wygodnie 
z nieskrzyżowanymi

nogami

pomiar wykonaj po
kilkuminutowym

odpoczynku

do pomiaru używaj
walidowanego
ciśnieniomierza

na 30 minut przed
pomiarem wstrzymaj

się od picia kawy

na 30 minut przed
pomiarem nie pal

papierosów

na 30 minut przed
pomiarem wstrzymaj

się od aktywności
fizycznej

pomiarów dokonuj
o stałej porze

oprzyj ramię na
wysokości serca,

mankiet załóż 2-3 cm
nad zgięciem łokcia

wykonaj 2-3 pomiary
w odstępie 2 minut i

oblicz z nich
średnią wartość

skrupulatnie notuj
swoje wyniki

Jak samodzielnie zmierzyć ciśnienie - instrukcja



data godzina
ciśnienie

skurczowe
tętno notatki/uwagi

tabela pomiarów ciśnienia tętniczego

ciśnienie
rozkurczowe
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