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Como medir a pressao em casa

Aula educativa existente ¢ revisao médica final pendente. Nao altera prescricao.

Medir em casa pode ajudar a equipe, quando existe um plano combinado. A qualidade
da técnica importa mais que acumular muitas medidas. Nao é preciso medir sem
orientacao ou repetir compulsivamente por preocupacao. Um didrio comum nao é
automaticamente um exame formal.

Escolher e conferir o aparelho

Prefira aparelho automatico de braco validado, com manguito adequado a
circunferéncia do seu braco. “Validado” significa que o modelo foi avaliado quanto a
precisao; nao basta uma propaganda. Peca ajuda a equipe ou ao farmacéutico para
conferir modelo, tamanho e funcionamento. Leve o aparelho a consulta quando possivel
para comparar a técnica.

O manguito deve ficar sobre o braco descoberto, sem roupa apertada comprimindo
acima dele. Siga o0 manual e a orientacao recebida para colocacao. Aparelhos de punho
exigem cuidados especiais e nao sao a primeira escolha habitual. Reldgios ou
aplicativos sem validacao nao substituem uma medida adequada.

Preparar o corpo e o ambiente

Evite fumar e cafeina nos 30 minutos anteriores. Para exercicio, a diretriz brasileira
orienta 90 minutos; AHA e PCDT resumido citam 30. Siga o protocolo da equipe. Esvazie
a bexiga. Sente em ambiente tranquilo e repouse por pelo menos cinco minutos. Dor,
desconforto e circunstancias especiais devem ser anotados e conversados, nao
escondidos para obter um nimero melhor.

Apoie as costas, mantenha os pés no chdo e as pernas descruzadas. Apoie o braco para
gque o manguito esteja na altura do coracao. Nao fale, nao converse por telefone e nao
use o celular durante a medida. A figura é uma ilustracao da postura, nao um manual
que substitui a demonstracao pela equipe.

Leituras e protocolos

E comum fazer mais de uma leitura, com cerca de um minuto de intervalo, mas nimero
de leituras, horarios e dias devem seguir o protocolo combinado com a equipe. Nao
selecione sé o resultado mais baixo nem apague uma leitura por estar diferente. Nao
calcule aqui uma meta ou uma média que substitua o laudo.

MRPA é um exame residencial estruturado com quantidade de leituras, dias e
interpretacao definidos. MAPA usa aparelho programado para registrar durante o dia e o
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sono. O diario desta plataforma guarda o que vocé escreve; nao certifica um exame,
nao calcula diagnéstico e ndao define se a pressao esta controlada.

O que guardar e levar a consulta

Registre data, hora, sistdlica e diastélica em mmHg. Se o aparelho mostrar pulso, esse
campo é opcional. Anote contexto, sintomas e relacao com o medicamento, por
exemplo se a leitura ocorreu antes ou depois da tomada habitual. Isso descreve o que
aconteceu; nao orienta mudar o horério da receita.

O diario de pressao fica separado das glicemias no mesmo caderno privado. Exames e
medicamentos usam as listas ja existentes, sem duplicar informacao. Todos os campos
sao opcionais. Guardar uma linha mantém a edicao na tela; depois use Salvar caderno
para guardar uma nova versao na conta.

Exportar CSV e imprimir sao opcdes para levar os registros a equipe. Confira os dados
antes de compartilhar o papel ou arquivo, porque podem conter informacdes pessoais.
Uma falha de salvamento é informada; a tela nao promete que guardou algo que nao
foi confirmado. Sintomas graves precisam de emergéncia mesmo sem aparelho, sem
esperar uma medida melhor.

Situacao ficticia comentada

Carlos mediu enquanto falava ao telefone, com o braco no ar. Depois pediu a
enfermeira para observar sua técnica e combinou como registrar as leituras em casa,
sem mudar a medicacao.

Caso ficticio. Melhorar a técnica torna a informacao mais util. Uma leitura diferente nao
deve ser apagada nem usada para decidir uma dose extra.

O que vale lembrar

» Aparelho e manguito adequados, repouso, apoio e siléncio fazem diferenca.
* Diario nao é exame formal nem autodiagnéstico.

* Registre o contexto e mantenha a receita como orientada.

Atividade opcional * uma pequena acao

Uma acgao possivel é pedir demonstracao da técnica, em vez de criar uma rotina nova
de medidas.

Uma ideia: Levar meu aparelho e uma duvida sobre o manguito a equipe.

Plano B: Levar o nome do modelo e perguntar como conferir a técnica.
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Perguntas comentadas ¢ nao bloqueiam o estudo

Qual postura favorece uma medida de rotina?
Alternativa: Braco no ar e conversa durante a leitura.

Movimento, falta de apoio e fala podem interferir.

Resposta adequada: Costas e braco apoiados, pés no chao, repouso e siléncio.

Esses cuidados fazem parte da técnica adequada.

Alternativa: Em pé logo depois do exercicio.

Postura e esforco recente alteram o contexto da medida.

O diario desta plataforma é uma MRPA formal?
Alternativa: Sim, qualgquer anotacao vira exame.

MRPA tem protocolo e interpretacdo proéprios.

Resposta adequada: Nado; guarda registros para a equipe, sem diagndstico automatico.

A equipe decide o exame e o protocolo quando necessério.

Alternativa: Ele indica uma dose extra quando o niumero sobe.

N3o hd interpretacdo nem recomendacao de dose.

Fontes do conteudo existente

Diretriz Brasileira de Hipertensdo Arterial 2025 — SBC/SBH/SBN
https://journals.cardiol.br/article/diretriz-brasileira-de-hipertensao-arterial-2025/

Ministério da Salde — PCDT Hipertensao Arterial Sistémica
https://www.gov.br/conitec/pt-br/midias/protocolos/2026/pcdt-resumido/pcdt-resumido-da-hipertensao-arterial-sistemica
AHA — Monitoring Your Blood Pressure at Home

https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/understanding-blood-pressure-readings/monitoring-your-bloo
d-pressure-at-home
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