
Registo dos valores4,6,7 

• É importante que meça a sua PA com a periodicidade indicada pelo 
seu médico. De uma forma geral4,6: 

• Para verificar se a sua PA está controlada, deve medi-la durante 
7 dias consecutivos, em dois períodos do dia: de manhã e de tar-
de; 

• Se for hipertenso e a sua PA estiver controlada, deve medi-la 1 a 
2 vezes por semana, idealmente antes de tomar a medicação; 

• Em cada avaliação, deve fazer 2 medições com 1-2 minutos de inter-
valo. Se os valores das medições forem muito diferentes, meça uma 
terceira vez4,6,; 

• Registe todas as medições que efetuar e partilhe os seus registos com 
o seu médico/enfermeiro de família. No site da USF pode encontrar 
uma tabela que poderá utilizar para registar os valores de PA. Tam-
bém o poderá fazer na tabela abaixo: 
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Medição da Pressão  

Arterial em ambulatório 

Figura 1 - (Felicitas, 2019) Ref. 1 
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O que é a pressão arterial e quais os valores normais? 

A pressão arterial (PA) é a força que o sangue exerce na parede das arté-
rias do corpo. Quando esta é excessiva, danifica as artérias e favorece o 
desenvolvimento de doenças cardiovasculares. É composta por duas medi-
das: a pressão arterial sistólica ou “máxima” e a pressão arterial diastólica 
ou “mínima”. A primeira corresponde ao momento em que o coração contrai 
e envia sangue para todo o corpo. A segunda ocorre quando o coração rela-
xa para se voltar a encher de sangue2. 

Os valores normais da PA dependem da altura do dia. Assim, quando esta-
mos acordados, os valores normais de PA são geralmente inferiores a 
135/85 mmHg e, durante o sono, inferiores a 120/70 mmHg3.  

Porque é importante medir a pressão arterial em casa? 

A medição da PA na consulta mostra como está a sua pressão naquele mo-
mento. No entanto, a PA sofre várias oscilações ao longo do dia e é influen-
ciada por vários fatores como a alimentação, o stress, o esforço físico e a 
toma de medicação4.  

Com a medição da PA em casa é possível obter um maior número de medi-
ções, fora do contexto de consulta, o que permite obter uma perceção mais 
fidedigna dos seus valores de PA4. 

Pode-se equiparar a PA no consultório a uma fotografia do momento e a 
medição da PA em casa a um vídeo que tem em conta as medições se-
quenciais que são feitas ao longo do tempo4.   

Como escolher o aparelho? 

Há uma grande variedade de aparelhos  no mercado mas nem todos são 
recomendados. Deve ser: 

• Um aparelho automático de medição da PA no braço (os dispositivos que 
fazem a medição no punho ou nos dedos fornecem valores tensionais 
pouco credíveis)4; 

• Um aparelho validado. Para verificar a lista de aparelhos validados pode 
consultar www.stridebp.org4; 

• Usada uma braçadeira de dimensão adequada ao tamanho do seu bra-
ço5: Tamanho Circunferência do braço Dimensões braçadeira  

Pequena 22-26 cm 12x22 cm 

Standard 27-34 cm 16x30 cm 

Grande 35-44 cm 16x36 cm 

Antes de medir 

Como referido anteriormente, alguns fatores podem influenciar os valores 
de PA. Por isso, antes de medir, é importante assegurar que4,6:  

• Está num ambiente calmo; 

• Descansou pelo menos 5 minutos antes de medir a PA, ou seja, neste 
tempo deverá ter estado sentado num local tranquilo, tentando relaxar e 
evitando distrações como falar; 

• Se tiver necessidade de usar a casa de banho o faz antes da medição; 

• Nos 30 minutos anteriores:  
• Não fumou;  
• Não ingeriu bebidas alcoólicas; 

• Não ingeriu café, chá, bebidas energéticas ou outras bebidas esti-
mulantes;  

• Não fez exercício físico. 

Em que braço medir? Na primeira vez que medir a sua PA meça-a em 
ambos os braços. O braço que registar o valor mais elevado deverá ser o 
utilizado para futuras medições7.  

Como medir  
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