
LES BONS GESTES

POUR PRENDRE SA TENSION

UN MATIN, LA SEMAINE PRÉCÉDANT LA CONSULTATION.

5 MINUTES

3 0  M I N U T E S

AVOIR UNE ACTIVITÉ CALME PENDANT 30 MINUTES. RESTER ASSIS PENDANT 5 MINUTES

SE METTRE DANS LA BONNE POSITION: BRAS NU, DOS CONTRE LA CHAISE, PIEDS COLLÉS AU SOL, BRAS SEMI-TENDU
POSÉ SUR LA TABLE, PALME OUVERTE VERS LE HAUT ET POSER L'APPAREIL SUR LA TABLE
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POSITIONNER LE BRASSARD AU NIVEAU DU COEUR,
2CM AU-DESSUS DU COUDE. PRENDRE SA MESURE
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REPORTER LES CHIFFRES SUR LE CARNET D'AUTOMESURE OU SUR UNE FEUILLE. PATIENTER 1 MINUTE.
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PRENDRE UNE 2ÈME FOIS SA MESURE, TOUJOURS AU MÊME BRAS,
ET REPORTER LES CHIFFRES SUR LE RELEVÉ.

A MINUTE

PATIENTER 1 MINUTE.
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PRENDRE UNE 3ÈME FOIS SA MESURE
ET REPORTER LES CHIFFRES SUR LE RELEVÉ. VAQUER À SES OCCUPATIONS.

RÉPÉTER CES TROIS MESURES LE MATIN O:ET CES TROIS MESURES LE SOIR PENDANT 3 JOURS.
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FAIRE LA SOMME ET

LA MOYENNE DES 18
MESURES.
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A P P O R T E R  L E  R E L E V É  D ' A U T O M E S U R E  À  V O T R E  M É D E C I N  L O R S  D E  V O T R E  P R O C H A I N E  C O N S U L T A T I O N .

1. SFHTA Recommandation. Mesure de la pression artérielle. Décembre 2018
2.Ameli. Comment prendre sa tension à domicile. Février 2023


