Tansiyon olceme talimati - Turkse vertaling

Arastirmalara gore, ylisek tansiyon tedavisinde evde 6lciilen ortalama tasiyon,
muayenede olclilen tasiyona goére daha dogru oldugunu gosterdigini n hv
dogrulamaktadir.
Her ay 5 ile 7 gin 6lciim yapaniz gerekir.
» Sabah uyanir uyanmaz iki kez, saat 6 ile 9 arasi.
» Aksam 2 kez, saat 18 ile 21 arasi.

Bu 6lcumlerin ortalamasi degerlendirme ve kan basinci tedavisi icin kullanilir. Evde kan basincinin amci
135/85 arasinda ve 110/70.

Doktora geri yonlendirildiginde, her 3 ayda bir, 1 hafta boyunca tansiyonunuz kontrol etmenizi tavsiye
ederiz. Tansiyonunuz nasil 6lgmeniz gerekir? Kullandiniz cihazin glivenilir, ve (st kolunuzdaki manset
DABL enstitii onayli olmasina dikkat ediniz. http://hypertensie.nl/bloeddrukmeters/

1. adim
Tansiyonuzu yemek yemeden, siviigmeden yada sigara kullanmadan 6nce 6l¢lin yadaen az 1
saat sonra d6lgmeye 6zen gosterin.

2. adim

Tansiyonuzu oturarak ve kollarinizi bir masada dinlendirerek 6lctiniiz. Oturduyunuz
sandalyeye sirtinizi diiz destek vermesine ve st kolunuzdaki manget kalp hizasinda tutmaniz
onemlidir.

Isterseniz yatakinizi kenarina oturup kolunuzu dikey bir sekilde tutup, Gbdr elinizle destek
vere bilirsiniz.

3.adim
Manseti ciplak kola uygulamalimalisiniz. Manseti dirseginizin 3 cm lzerine yerlestirildiginden
emin olun. Manseti chihazina baglayan hortum kolunun icinde olmali.

4. adim
Olciimden en az bes dakika 6nce oturun ve rahatlayin.

5. adim
Manseti kalp hizasinda tutun, dik oturun ve sirtinizi sandalyeye dayayi. Baglat diigmesine
basin. Olgiim sirasinda: kimildamayin, kaslarinizi sikkmayin, konusmayin ve normal nefes alin.

6. adim
Ilk 6lgclim yapildigindan sonra, ikinci 6l¢iim icin sakin ve rahat bir halde bekleyin. Bazi cihazlar

'C I ) 2 | automatic olarak 60 saniye icinde ikinci 6lgiim yapar. Eyer iki 8l¢limun arasinda 10 dan fazla
fark varsa, ozaman 6l¢cimun yeniden tekralayin.

t 7. adim
7 glin boyunca 6lgum yaptiysaniz, ortalamasin hesplayabilirsiniz., 2. giin den 7. glin dabhil
[ﬁ&_‘;] tuim olctimleri sayiyorsunuz ve 6l¢iim sayisina boliin. Glciimler ve ortalama bir sonraki
randevuya getirin.
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