Denik krevniho tlaku

¢

Rizeny denik na 30 dni

| Tabulka / Zaznam |

Vytvoreno pomoci Loomjournals




Jak pouzivat tento denik

Vitejte ve svém deniku! Zde je nékolik tipd, jak z néj ziskat maximum:

Kazdy den si vyhradte nékolik minut na psani

Budte uprimni a piste svobodné bez sebekritiky

SnaZzte se psat kazdy den ve stejnou dobu, abyste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcl

Mérte krevni tlak rano a vecer, kazdy den ve stejnou dobu
Provedte dvé méreni za sebou s odstupem 1-2 minuty a zaznamenejte prdmér

Pred mérenim sedte klidné 5 minut; nohy na podlaze, zdda oprend, paze ve
vysi srdce

Vzdy pouzivejte stejnou pazi — tu, kterd ukazuje vyssi hodnoty

Zaznamenejte systolicky a diastolicky tlak, tepovou frekvenci a pripadné
symptomy

Denik si berte na kazdou kardiologickou kontrolu

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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