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Laman utama Kardiovaskular ~ Kesakitan - Kencing manis - Kehidupan yang sihat ~

Ubat-ubatan -~ Petua dan soalan lazim ~

Sebelum mengambil bacaan anda

Fes T D) Sk Apa vang perlu diketahui sebelum saya mula

sebelum saya mula mengukur

tekanan darah saya di rumah? menQUkur tekanan darah Saya dl ruma”?

Tekanan darah (blood pressure - BP) anda boleh dijejaskan oleh banyak faktor. Tip berikut mungkin berguna kepada

Apakah yang patut diketahui anda untuk mendapatkan bacaan vang tepat jika anda memantau tekanan darah anda di rumah.’—3
sebelum bacaan kolesterol

saya diambil?

Apakah yang patut diketahui
sebelum mengukur paras
glukosa darah saya?

Rujukan
1. Bermula

» Ukur tekanan darah anda pada masa yvang sama pada setiap hari - sekali pada waktu pagi dan sekali sewaktu
senja. Bacaan tekanan darah pagi patut diukur sebelum anda memakan ubat, manakala bacaan tekanan darah
senja patut diambil sebelum makan.

» Bacaan tambahan boleh dibuat jika dinasihati oleh doktor anda.

« Kosongkan pundi kencing anda sebelum anda mengambil bacaan tekanan darah anda“.

« Jangan merokok, minum kopi, teh atau minuman berkafeina, atau bersenam sekurang-kurangnya 30 minit
sebelum anda mengambil bacaan.

» Rehat untuk 5 minit sebelum mengambil bacaan.

« Duduk di atas kerusi dengan belakang anda disokong, lengan didedahkan dan disokong pada paras jantunag.

« Pastikan kaki anda rata pada lantail {(jangan silangkan kaki).

2. Mengukur tekanan darah dengan
sphygmomanometer . o
Memilih sphygmomanometer digital

» Gunakan sphygmomanometer digital yang -
disahkan oleh badan yang bereputasi baik Ter;iapat pelbagai jenis sphygc:-man::hme.ter_ Tanj,-v'a. E:ral-:ar
(contohnya, British Hypertension Society kesihatan anda .untuk.mendapatkan nasihat memilih dan.
dian Ameriesn Resnokstion for the mengguna mesin bagli memantau tekanan darah anda di
Advancement of Medical Instrumention). rumah.

« Pastikan saiz kaf melilit sekurang-
kurangnya 80% lilitan lengan anda dan
lebar kantung sekurang-kurangnya 40%
lilitan lengan anda.

» Pastikan tengah kaf diletakkan di atas siku
anda.

Tengah kantung (di atas
nadi arteri lengan atas) ¢ (mengandungi kantung getah
‘u% yang boleh dikembangkan)
\ A
s ™ Tepi bawah kaf (2-3 em
ol | di atas lekuk siku) N\
Lekuk siku |
Bahagian
’ / gy ‘_,;-" tengah
Kaf (kantung yang boleh ~ _ kantung
dikembangkan dalam ‘
sarung kain) - p ~ 40% lilitan
' - lengan
B0% lilitan lengan
3. Mencatat tekanan darah anda

« Catatkan kedua-dua tekanan darah sistolik and diastolik.

 Ambil dua atau tiga bacaan dengan sekurang-kurangnya 1 minit di antara bacaan. Catatkan semua bacaan.

» Kongsi dan bincang bacaan tekanan darah anda dengan doktor.

Apakah yang patut diketahui sebelum bacaan

kolesterol saya diambil?

Sebelum anda mengujl paras kolesterol, anda patutE':
Elak daripada makan apa-apa untuk sekurang-kurangnya 9-12 jam

Apakah yang patut diketahui sebelum mengukur

Memantau paras glukosa darah anda penting jika anda ada diabetes. Anda boleh memantau paras glukosa darah

anda melalui dua cara, iaitu ujian HbAj- dan ujian glukosa darah.® Ujian HbA- menunjukkan purata paras glukosa
darah anda untuk 3 bulan sebelumnya.’ Sebaliknya, ujian glukosa darah mengukur paras glukosa darah anda pada
ketika itu dan dipengaruhi oleh makanan yang diambil pada hari tersebut.®

Anda boleh mengukur paras glukosa darah anda pada bila-bila masa (ujian glukosa darah rawak) dan selepas puasa
daripada makan untuk sekurang-kurangnya 8 jam (ujian glukosa darah puasa).”

Barang-barang berikut diperlukan jika anda sering memantau glukosa darah di rumah:

« Alat mencucuk jari {juga dipangagil lanset) untuk mendapatkan setitik darah untuk diuji

« Jalur ujian pakai-buang untuk mengambil titik darah

« Pemantau glukosa elektronik untuk membaca paras glukosa dalam titik darah; dan

« Diari catatan glukosa darah untuk mencatat corak glukosa darah anda, yvang boleh dipengaruhi oleh diet,
senaman, tekanan stres dan penyakit {ingat untuk tunjukkan catatan anda kepada pakar kesihatan anda semasa
|anji temu).

Klik sini untuk ketahui lebih lanjut mengenai cara menjalankan ujian glukosa darah di rumah dan tip untuk mencatat

paras glukosa darah anda. Anda juga boleh mendapatkan nasihat daripad pakar kesihatan anda.

Anda patut memberitahu
doktor anda jika anda
sedang mengambil apa-
F apa ubat (termasuk

‘ / makanan tambahan

herba), kerana terdapat
p— ubat vang boleh

mempengaruhi paras
glukosa darah anda.”
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