Com t'has de prendre la pressio?

o La pressio arterial canvia continuament; per aixo és important mesurar-laa la
- mateixa hora per tal de fer un bon sequiment.

Evita el consum de cafe, alcohol o tabac, una hora abans de
prendre't la pressio. \

Retira la roba del Col-loca el bracal
brac enel qual es 2-3 cmiper sobre
farala mesura. del plecdel
Que no quedi colze i el'brag
massa , en extensio, a
ajustada. 'alcada del cor.

Evita moure el Mantingues una
brag o les cames . postura comoda,
mentre esfala recolzant{'esquena
mesura. ‘ i sense creuar les

@ames.

——

Fes-ho sempre en una situacio relaxada; mai després de menjar, havent fet
exercici intens 0 amb ganes d'orinar.

Anota I'hora de I'autocontrol i, si s'escau, I'hora de presa de medicacio.
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