MESUREZ VOUS-MEME

MODE

D’EMPLOI
HUMENSIA

VOTRE PRESSION
ARTERIELLE

HAD

La tension artérielle correspond a la force exercée par le sang sur les parois des artéeres.
La mesure de cette constante permet de surveiller sa santé cardiovasculaire, de détecter
les anomalies.

Matériel

Assurez-vous d’avoir tout le matériel nécessaire :

- tensiomeétre automatique avec prise de tension au bras,

e brassard de taille appropriée.

«  Etreenposition assise

«  Avoirledosappuyé

«  Utiliserunbrassard de taille appropriée au bras
«  Dégager et soutenir le bras afin qu'il soit détendu

«  Placerlemilieudubrassard a la hauteur du cceur

«  Nepasparlerni bougeravant et durant les mesures
o Décroiser les jambes

»  Poser lespiedsaplatausol

1- PLACEMENT DU BRASSARD

-Enroulez le brassard autour de votre bras gauche
(oudroit sivous étes gaucher) a environ 2 a 3 cm au-dessus
dupliducoude.

- Assurez-vous que le brassard est bien ajusté, mais pas trop serré.

- Eviter tout vétement serré au-dessus du brassard (de préférence,
enlever le vétement plutot que remonter la manche).

Préparation

Réalisez la mesure le matin avant le petit-déjeuner
et la prise de traitement et le soir avant le coucher.
Choisissez un moment calme ou vous ne serez pas
interrompu.

Asseyez-vous confortablement pendant 5 minutes
dans une chaise avant la mesure.

Placez-vous comme sur le schéma

2. PROCEDURE DE MESURE

-Allumez le tensiométre et suivez les instructions du fabricant
pour ledémarrer.

-Restezimmobile et calme pendant la mesure.
-Evitez de parler ou de bouger pendant la prise de tension.

-Prenez au moins trois mesures a 1 ou 2 minutes d’intervalle,
pendant3a7joursdesuite et notez les résultats dans
letableau ci-apres.

-Ilnesertarien de mesurer votre pression artérielle a

d’autres moments de la journée, sauf exception. Ces mesures
supplémentaires compliqueraient Uinterprétation des résultats
parvotre médecin.



3 « RELEVE DES AUTOMESURES
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- Pour vous familiariser avec votre appareil, faites plusieurs essais sans tenir compte des

premiers résultats.
- Les appareils de poignet ne sont pas recommandés.

°~9 HUMENSIA

Avec vous,
préservons I'essentiel




