Koman povu ou kontwole tansyon ou

Li enpotan anpil pou ou konnen kdman tansyon ou ye anvan, pandan ak apré gwosés
la. Sa kapab ede ou si ou kontwole tansyon ou |& ou pa kay dokté a epi sa ka ede
oumenm ak dokté a konprann tansyon an pi byen epi sa ap ede dokié a oryante
tretman an.

Sévi ak pwop tansyomeét ou pou ou kontwole tansyon w oswa konsilte famasi lokal ou a. Pou jwenn
yon famasi toupré w ki pwopoze pou kontwole tansyon gratis, ale sou nyc.gov/health/map.
Si w bezwen &d, mande pésonél famasi al

Anvan ou kontwole tansyon ou

* Pafimen, pa bwé alkol oswa pran kafeyin, oswa pran yon medikaman pou debouche nen.
e Pafé egzésis pandan omwen 30 minit.

¢ ltilize twalét la. L& vesi (blad pipi) ou plen, sa ka ogmante tansyon an.

* Chita sou yon chéz avék do ou kore, mete pye ou plat até a, epi pa kwaze janm ou.

e Chita trankilman pandan senk (5) minit, san okenn distraksyon.

* Mete yon chemiz manch kout oswa chemizét pou w ka mete brasa a sou po ou dirékteman. Si ou
retwouse manch ou oswa mete brasa a sou rad ou, sa ka fé tansyon an parét pi wo.

N 4 )
Koman pou ou mete brasa a ‘
e Antre bra goch ou nan brasa a. Glise brase a nan bra ou pou bout anba

a ka apepré 1 pous anwo koud ou. S

¢ Tib lata dwe pase anndan bra ou epi nan menm liy ak ti dweét (orikilé) ou.

* Sere brasa a epi tache kouwa a.

* Repoze bra ou epi mete koud ou pliye tou pitit sou yon tab, ak brasa a
nan menm nivo ak ké ou epi pla men ou vire anwo.

Kontwole tansyon ou de (2) fwa

Li enpotan pou w rete trankil epi pou w pa itilize aparéy elektwonik oswa gade televizyon pandan w ap

kontwole tansyon ou.

* Peze "START".

* Brasa a ap gonfle otomatikman epi sere bra ou. Apré kék segonn, | ap kdmanse degonfle epi w ap wé
nimewo tansyon yo ou afiche sou aparéy la.

* Nimewo ki anlé a se tansyon sistolik (SYS) ou epi nimewo ki anba a se tansyon dyastolik (DIA) ou.

* Ekri nimewo yo nan Kat pou swiv tansyon ou a avék dat la ak tout lé a.

 Tann yon (1) minit, apré sa, kontwole tansyon ou ankd nan menm bra a. Ekri nimewo yo nan kat pou
swiv tansyon ou a avék dat la ak tout lé a.


https://a816-healthpsi.nyc.gov/NYCHealthMap

Tansyon an se fs san an k ap sikile nan veso sangen yo. Plis li wo, se plis | ap
egzése yon presyon anndan veso sangen ou yo. Presyon siplemanté sa a ka domaje
ogan ou Yyo.

Ou kontwole tansyon ou gras avéek de (2) nimewo. Tansyon an ekri avek
nimewo yo youn sou lot.

Sistolik

Se presyon ki nan até ou yo lé ké ou ap
II 20 ponpe san

80 Dyastolik

Se presyon ki nan ate ou yo lé ke ou ap
repoze nan mitan batman yo

Pale ak medsen ou pou w kapab konnen konbyen tansyon ou ta dwe ye. Yon medsen ka ede ou fikse yon objektif
epi travay avék ou pou ouka reyalize |i.

Si tansyon sistolik ou (nimewo anwo a) egal oswa siperyé a 180 OSWA si dyastolik ou (nimewo anba a) egal
oswa siperyé a 110, tansyon ou twd wo epi li danjere. Rele medsen ou oswa ale nan yon klinik kounye
a - menm si ou santi ou byen.

Pataje nimewo tansyon w avék medsen ou nan pwochen randevou w la.

A Toujou chita nan bon pozisyon pou ou ka
N toujou jwenn tansyon ki korék la.*
B D
A Papale. D Repoze bra ou nan nivo ké ou.

B Chita sou yon chéz epiiapiye ~ E Pa kwaze janm ou.

E do ou.
\ F Kite pye ou até a plat.

€ Mete brasa a nan bra ou san
anyen sou po ou.

* Adapte ak otorizasyon American Medical Association and Health Quality Innovators.

Pote kat suivi ou a nan pwochen vizite ou ka dokté w la, epi egzamine nimewo yo ansanm. Pou jwenn

plis enfomasyon, ale sou nyc.gov/health epi cheche "high blood pressure" (tansyon wo). Health
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https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/heart-disease-blood-pressure.page

