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VERENPAINEEN
KOTIMITTAUSOHJE

ANVISNING OM
MATNING AV
BLODTRYCKET
HEMMA

Nimi - Namn

Henkilétunnus - Personsignum

Oma tavoite - Eget mal

/

(Yleinen kotimittaustavoite <130/80, diabeetikolla <125/75 -

Allmant mal fér matning hemma <130/80, hos diabetiker <125/75)

Verenpainetauti on suuri sydén- ja verisuonisairauksien riski-
tekija yhdessa tupakoinnin, veren rasvojen, ylipainon ja va-
haisen lilkkunnan kanssa. Kotimittauksen tarkoituksena on
saada luotettava kasitys todellisesta verenpainetasostanne.

Ennen mittausta rauhoitu vahintddn 10 minuuttia. Ota huomi-
oon, etta ruokailusta, tupakasta, kahvin tai
kolajuoman nauttimisesta on kulunut vahintddn 30 minuuttia.

e Istu ja rentoudu 5 minuuttia mansetti olkavarressa
Huolehdi, ettd mansetti on oikein asetettu valmista-
jan ohjeen mukaan

Ala puhu mittausten aikana

Mittaa kahdesti 2 min. valein

Merkitse molemmat arvot alla olevaan taulukkoon
Merkitse kummasta olkavarresta mittaus on tehty
Mittaa verenpaine neljand eri péivénd ennen seu-
raavaa verenpainekontrollikéyntia laakarilla tai hoita-
jalla

Laakari tarvitsee huolellisesti tehdyt mittaukset hoitopaatok-
sia varten.

Hypertoni &r en stor riskfaktor for hjart- och blodkéarlssjukdo-
mar tillsammans med rokning, blodfetter, évervikt och avsak-
naden av tillrdcklig motion. Avsikten med méatning hemma ar
att fa en tillforlitlig uppfattning om Er verkliga blodtrycksniva.

Vila fére matningen minst 10 minuter. Notera, att det skall ha
gatt minst 30 minuter sedan du &tit, rokt, druckit kaffe eller en
coladryck.

e Sitt ner och slappna av i 5 minuter med manschet-
ten pa 6verarmen

e  Se till, att manschetten ar ratt pasatt enligt tillverka-
rens anvisningar
Prata inte under matningen

e Mat tvad gadnger med 2 min. mellanrum

e Anteckna bada vardena i tabellen nedan

e Anteckna ocksa vilkendera Gverarmen som mat-
ningen utforts pa

e Mat blodtrycket under fyra olika dagar fore foljande
kontrollbesok av blodtrycket hos lakare eller vardare

Lakaren behdver noggrant gjorda matningar fér att kunna
besluta om varden.

Mittaus- Verenpaine - Blodtrycket
paivamaara — . .
Datum for Olkavarsi V/O — 1. Mittaus - 2. Mittaus -
métningen Klo - KI. Overarmen V/H Matningen Matningen
/ /
/ /
/ /
/ /

Verenpaineen omahoito:
e  Liiku paivittain.

Sy6 terveellisesti, valta suolaista ruokaa.

Ala tupakoi.

Varo alkoholin liiallista kayttoa.

Kéaytd maarattya laakitystd ohjeen mukaan.

Tieda tavoitetasosi, seuraa verenpainettasi.

Kéy sovituilla seurantakéynneilld ja ota reseptit mu-

kaasi.

e Puhu avoimesti omista hoitoon liittyvistd huomiois-
tasi hoitavalle taholle.

Tuo tdma omaseurantalomake tullessasi hoita-
jan/laakarin seuraavalle vastaanotolle.

Tuo mittari tarkastettavaksi hoitajan vastaanotolle
1-2 vuoden vélein.

Egenvard av blodtrycket:
e Motionera dagligen.

At halsosamt, undvik salt mat.

Rok inte.

Undvik for stor alkoholkonsumtion.

Ta de foreskrivna medicinerna enligt givna anvis-

ningar.

Kann till din malniva, kontrollera ditt blodtryck.

e  Gor de dverenskomna kontrollbesdken och ta re-
ceptet med dig.

e Tala 6ppet for vardpersonalen om dina egna iaktta-
gelser gallande varden.

Ta med denna blankett om sjalvkontrollen d& du besoker
vardaren/lakaren nasta gang.

Ta med dig mataren for kontroll till vardarens mottagning
med 1 — 2 ars mellanrum.



