KOoman pou Ou Pran Tansyon Ou

Jwenn yon bon lekté tansyon se yon mwayen ki rapid epi fasil pou ede ou kontwole sante ké
ou epi detekte tout pwoblem byen boné. Kbmanse itilize yon monité tansyon ki apwouve pa
prestate swen sante w la, oswa ki medikal, epi asire w ke li byen ajiste.

Etap 1. 30 minit anvan ou pran tansyon w:
e Pa fimen
e Pa fé egzésis
e Pa pran bwason ki gen kafeyin
e Pa pran alkdl

Etap 2. 5 minit anvan ou pran tansyon w:
¢ Repoze omwen pandan 5 minit
¢ Chita kal epi pa pale

Etap 3. Prepare pou w pran tansyon w:

¢ Repoze bra ou yon mannyé konfdtab sou yon sifas plat
nan nivo ké w

Chita dwat, ak do ou dwat epi apiye

¢ Pa kwaze pye ou epi mete pye ou plat sou planche a
e Mete pati anba tansyomet la anlé koub koud la

¢ Plwaye li sou po ou (pa plwaye li sou rad la)

e Pran omwen 2 lekti, chak nan 1 minit

- Li preferab pou fé sa nan matan anvan ou pran medikaman
- Li preferab pou fé nan aswé anvan w monte kabann

- Si ou remake gen yon bra ki bay yon lekti ki pi wo pase [0t |3,
itilize bra ki bay lekti ki pi wo a

Koman pou Ou Li Mezi Tansyon Ou:
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Lé ké ou an repo nan mitan de (2) batman. ...

Yon tansyon nomal ap pi ba pase 120/80 mmHg. Pale avék pwofesyonél swen sante ou de
objektif ou pou tansyon. Eskane kod QR la pou jwenn plis enfomasyon.
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Si tansyon ou pi wo pase 180/120 mmHg, vy ap konsidere sa kdom yon ijans.

- Tann kek minit epi pran tansyon ou anko

- Si tansyon ou toujou wo epi pa gen Iot siy oswa sentom, kontakte pwofesyonel swen

sante w la touswit

- Si ou santi siy ak sentom doulé pwatrin, souf kout, doulé nan do,
angoudisman/feblés, chanjman na vizyon, oswa difikilte pou w pale, rele 911

Jounal Tansyon Mwen

Non:

Objektif Tansyon Mwen:

mmHg

Enstriksyon yo:

e Pran tansyon ou de (2) fwa pa jou - maten ak aswe - nan apepré menm le yo chak jou
* Anrejistre tansyon ou nan jounal sa a pou montre dokté w nan chak vizit
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Resous:

Asosyasyon Ké Ameriken: http://heart.org/hbp

CDC: https://www.cdc.gov/heart-disease/docs/My Blood Pressure Log.pdf

"Monité Tansyon Adomisil” Beth Israel Leahy Health:

https://www.bilhpn.org/wp-content/uploads/2022/01/34915 Performance Network

Blood Pressure Flyer 8.5x11 final.pdf
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http://heart.org/hbp
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