Mesurer sa tension

7 jours 2%x2 = 135/85 Tsur 4

de mesures (au moins matin 6-9 h, soir 18-21 élevée a domicile effet blouse blanche
3) h chez le médecin

LE PROTOCOLE

Tensiométre validé au bras 30 min avant

Pas de tensiometre au poignet. Brassard adapté a Pas de tabac, de caféine, de repas ni de sport.

votre bras.

3-5 min assis au calme Bonne position

Ne parlez pas pendant la mesure. Dos soutenu, jambes non croisées, pieds a plat, bras a
hauteur du coeur.

2 mesures, 1 min d'écart Notez chaque valeur

Matin et soir, avant le repas. Avec les particularités, comme une mauvaise nuit.

SEUILS

A DOMICILE — 135/85 8levée
MEDECIN =140/90 élevée
SEVERE > 180/ > 110 _ avec symptédmes : aide immédiate

° Une mesure dit peu. C'est la moyenne qui compte.
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