
How To Take Your Blood 
Pressure

General Information

Your blood pressure is checked with two 
numbers. The top number (systolic) shows 
the pressure in your arteries when your heart 
beats. The bottom number (diastolic) shows the 
pressure in your arteries when your heart rests.

High blood pressure is also known as 
hypertension.

What You Need to Know Before You 
Check Your Blood Pressure

	  Take your medicine(s) at least 30 minutes 
before checking your blood pressure.

	  Try to avoid eating, smoking, having 
caffeine, exercising and drinking alcohol 
30 minutes before you check your blood 
pressure.

	  Try to use the same arm every time you 
check your blood pressure.

	  If you have a dialysis shunt in one of  
your arms, do not use that arm to check 
your blood pressure.

	  If you have had a mastectomy, do not use 
the arm on the same side as your surgery.

	  If you have had a stroke, do not use the arm 
on the same side affected by your stroke.

Как измерять кровяное 
давление

Общая информация
Кровяное давление характеризуется двумя 
числами. Верхнее число (систолическое 
давление) означает давление в артериях, когда 
сердце бьется. Нижнее число (диастолическое 
давление) означает давление в артериях, когда 
сердце находится в состоянии покоя.

Повышенное кровяное давление также называют 
гипертензией.

Что надо знать перед тем как измерять 
кровяное давление

	  30 минут перед тем как измерять давление.
	  За 30 минут до измерения давления 
старайтесь не есть, не курить, не употреблять 
кофеина, не заниматься физкультурой и не 
пить алкогольных напитков.

	  Старайтесь измерять давление всякий раз  
на одной и той же руке.

	  Если у вас установлен диализный шунт на 
одной руке, то не используйте эту руку для 
измерения давления.

	  Если у вас удалена грудь, то не используйте 
руку с этой стороны для измерения давления.

	  Если вы перенесли инсульт, то не используйте 
руку на стороне, которая была поражена.
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Know What Your Blood Pressure  
Should Be

A normal blood pressure reading is less than 
120 and less than 80. If you are taking medicine 
for high blood pressure and have heart disease, 
kidney disease, or have had a stroke, your 
blood pressure should be less than 130/80.  
If you have diabetes, your blood pressure goal 
is less than 139/89.

You and your health care provider will work 
together to help reduce your risk of more 
complications (problems).

See the chart below for general guidelines.  
Ask your health care provider about what is 
right for you.

Каким должно быть кровяное давление
Нормальным кровяным давлением считается 
ниже 120 и ниже 80. Если вы принимаете 
лекарства от высокого кровяного давления и 
страдаете заболеванием сердца или почек, или 
если вы перенесли инсульт, ваше кровяное 
давление должно быть менее чем 130/80.  
Если у вас диабет, ваше кровяное давление 
должно быть менее 139/89.

Вы и специалист, который вас лечит, 
совместными усилиями будете добиваться 
снижения риска дополнительных осложнений.

Общие рекомендации приведены в таблице 
ниже. Спросите у своего медицинского 
работника, что лучше всего для вас.
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Кровяное давление у взрослых: общие рекомендации
Верхнее чиспо 

(систолическое)
Нижнее число 

(диастолическое)
Требуемые изменения в 

образе жизни

Нормальное ниже 120 и ниже 80 Проверяйте кровяное 
давление один раз в год.

Повышенное 120 – 129 и ниже 80 Обсудите с лечащим врачом или 
медсестрой изменения в образе 

жизни.
Гипертония  
(1-ая стадия)

130 – 139 и 80 – 89 Запишитесь на прием к 
лечащему врачу или медсестре, 

чтобы обсудить лечение.

Гипертония  
(2-ая стадия)

140 или выше и 90 или выше Сегодня позвоните лечащему 
врачу или медсестре.

*Если у вас есть заболевание сердца, вы должны стремиться к тому, чтобы ваше кровяное давление  было ниже чем 
130/80. Если у вас диабет, ваше кровяное давление должно быть ниже чем 139/89.

General Guidelines for Adults

* If you have heart disease, your blood pressure goal is less than 130/80. If you have diabetes, your blood 
pressure goal is less than 139/89.

Top number 
(systolic)

Bottom number 
(diastolic)

Follow-up instructions

Normal less than 120 and less than 80 Recheck your blood pressure  
once a year.

Elevated 120 to 129 and less than 80 Talk with your health care 
provider about lifestyle changes.

High blood pressure 
(stage 1)

130 to 139 or 80 to 89 See your health care provider 
soon to talk about treatment.

High blood pressure 
(stage 2)

140 or higher or 90 or higher Call your health care provider 
today.



When To Check Your Blood Pressure

	  The best time to check your blood pressure 
is when you are not under stress or in pain.

	  Do your reading after sitting for 5 minutes 
with your feet flat on the floor.

	  Check your blood pressure at the same time  
every day.

How To Check Your Blood Pressure

	  Set your machine on a table in a quiet place. 
Be sure to choose a table upon which you 
can comfortably rest your upper arm at 
heart level.

	  Wear a short-sleeve shirt or remove your 
shirt. Having the cuff on bare skin will help 
you get an accurate reading.

	  Sit in a chair that has the right support for  
your back.

	  Place the cuff on your upper arm 1 inch 
above the bend of your elbow as instructed 
in the user’s guide. Make sure the cuff is 
not too large or not too small. You should 
be able to fit one finger under the cuff. If the 
Velcro® cuff pulls away, you need a bigger 
cuff.

	  Make sure your arm lies flat on the table 
with the palm of your hand up. Your upper 
arm should be at heart level. If your upper 
arm is higher or lower than heart level, you 
will get an inaccurate reading.

	  Put both feet flat on the floor.

	  Rest for 5 minutes.

	  Turn the machine on and follow the 
instructions on the machine (or in the user’s 
guide).

	  The machine will show your systolic (top)  
and diastolic (bottom) numbers.

	  If you have a blood pressure reading that  
is higher than you expect, rest for 5 to  
10 minutes and then take your blood 
pressure again.

Когда измерять кровяное давление
	  Лучше всего измерять кровяное давление, 
когда вы не находитесь под стрессом и когда у 
вас нет боли.

	  Измеряйте давление после того как вы 
посидите 5 минут, опустив обе ноги на пол.

	  Измеряйте давление каждый день в одно и то 
же время.

Как измерять кровяное давление
	  Поставьте аппарат на стол в удобном месте. 
Выберите стол, за которым  верхняя часть 
руки будет без напряжения находиться на 
уровне сердца.

	  На вас должна быть рубашка с короткими 
рукавами; если на вас рубашка с длинными 
рукавами, снимите ее. Манжета должна быть 
надета на кожу, чтобы показания были более 
точными.

	  Сидите на стуле, который обеспечивает 
хорошую поддержку спине.

	  Наденьте манжету на верхнюю часть руки 
примерно на 2,5 см выше локтя, как написано 
в инструкции по использованию аппарата. 
Убедитесь, что манжета не слишком велика 
и не слишком мала. Вы должны суметь 
просунуть под манжету один палец. Если 
застежка Velcro® на манжете расходится, то 
нужна манжета большего размера.

	  Положите руку плоско на стол ладонью 
вверх. Верхняя часть руки должна быть на 
уровне сердца. Если верхняя часть руки выше 
или ниже уровня сердца, показания будут 
неточными.

	  Поставьте обе ноги на пол.
	  Посидите спокойно 5 минут.
	  Включите аппарат и следуйте инструкциям 
на аппарате (или в руководстве для 
пользователя).

	  Аппарат покажет систолическое (верхнее)  
и диастолическое (нижнее) давление.

	  Если показатели давления выше, чем вы 
ожидали, отдохните 5-10 минут и снова 
измерьте давление.

3



	  If your second blood pressure reading is still 
higher than you expected, follow the follow-
up instructions in the table on the front side 
of this fact sheet based on your reading.

	  Write the date, time, blood pressure reading, 
which arm it was taken on, the heart rate  
or pulse and if you took your medicine. 
Bring this information with you when you 
go to your appointment with your health 
care provider.

	  Turn the machine off.

	  Если при повторном измерении показатели 
давления по–прежнему выше, чем вы 
ожидали, следуйте указаниям в таблице на 
лицевой стороне, в зависимости от показаний.

	  Запишите дату, время, показатели давления, 
на какой руке измерялось давление, пульс, и 
принимали ли вы назначенные вам лекарства. 
Принесите эту информацию на прием к врачу 
или медсестре.

	  Отключите аппарат.
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It is important to use the correct sitting posture 
when taking your blood pressure.

При измерении кровяного давления очень важно, 
чтобы вы правильно сидели.



Machine Care

	  Keep the machine in its original container.

	  Store the machine away from heat, cold and 
humidity. Do not keep it in the bathroom or  
near the kitchen sink.

	  Keep the machine out of the reach of 
children.

	  Have your machine checked at least once a 
year. Take it to your health care provider’s 
office or local fire station.

	  Follow the manufacturer’s instructions on 
how to use, clean and store the machine.

	  If you cannot get an accurate reading, talk 
with your health care provider.

Уход за аппаратом
	  Храните аппарат в оригинальной коробке.
	  Предохраняйте аппарат от жары, холода и 
влаги. Не храните его в ванной комнате или 
около кухонной раковины.

	  Храните аппарат в недоступном для детей 
месте.

	  Проверяйте аппарат не реже раза в год. 
Принесите его в офис врача или медсестры 
или в местную пожарную станцию.

	  Выполняйте инструкции изготовителя 
аппарата по использованию, уходу и 
хранению.

	  Если вам не удается получить точные 
показания, поговорите с врачом или 
медсестрой.
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