
Ρυθμίζοντας την

Αρτηριακή σας Πίεση

Πότε μετρώ την ΑΠ στο σπίτι;1,2,3

• Tην ίδια ώρα κάθε μέρα, όπως το πρωί και το 
βράδυ. 

• Πριν λάβετε τη φαρμακευτική αγωγή το πρωί 
και πριν το δείπνο το βράδυ. 

• Kατά προτίμηση για 6-7 διαδοχικές ημέρες.

• Σύμφωνα με τις οδηγίες του ιατρού.

Πώς γίνονται οι μετρήσεις στο σπίτι;1,2,3

• Οι μετρήσεις γίνονται σε ένα ήσυχο δωμάτιο μετά από 5 
λεπτά ανάπαυσης. 

• Μην καπνίζετε, μην πίνετε καφεϊνούχα ροφήματα και 
μην ασκείστε 30 λεπτά πριν μετρήσετε την αρτηριακή σας 
πίεση. 

• Καθίστε σε καρέκλα με την πλάτη σας ίσια και τα πόδια 
σας στο πάτωμα (όχι σταυροπόδι). 

• Θα πρέπει να λαμβάνονται δύο μετρήσεις κάθε φορά 
που γίνεται η μέτρηση με απόσταση 1-2 λεπτά μεταξύ τους.

Σωστός τρόπος μέτρησης της πίεσης στο σπίτι

H μέτρηση της αρτηριακής πίεσης (ΑΠ) 
στο σπίτι βοηθάει στη σωστή διάγνωση 
και στη λήψη της κατάλληλης θεραπείας 
για καλύτερη και ταχύτερη αντιμετώπιση 
της υπέρτασης.
H τιμή της αρτηριακής πίεσης στο σπίτι, 
είναι ο μέσος όρος όλων των μετρήσεων 
ΑΠ και πραγματοποιείται μέσω 
κατάλληλου αυτόματου πιεσόμετρου 
βραχίονα (μπράτσο) για τουλάχιστον 
3 ημέρες.1,2,3



Η υπέρταση διαγιγνώσκεται όταν η συστολική πίεση και/ή η διαστολική πίεση είναι υψηλότερες από 140 mmHg 
και 90 mmHg (χιλιοστά στήλης υδραργύρου) αντίστοιχα, μετά από επαναλαμβανόμενες μετρήσεις στο ιατρείο.1-3

Αύξηση 
ηλικίας

Ο υγιεινός τρόπος ζωής & η άσκηση είναι πάντα απαραίτητα, παρόλα αυτά αρκετοί θα πρέπει να πάρουν και 
φαρμακευτική αγωγή για τη ρύθμιση της ΑΠ.1,3

«Αυτές οι πληροφορίες προορίζονται για γενική πληροφόρηση και ενημέρωση του κοινού και σε καμία περίπτωση δεν μπορούν να αντικαταστήσουν τη 
συμβουλή ιατρού ή άλλου αρμοδίου επαγγελματία υγείας».   
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Υπάρχουν ορισμένοι παράγοντες οι οποίοι αυξάνουν τον κίνδυνο εμφάνισης της 
Υπέρτασης όπως:1-4
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