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Sadan bruger du denne dagbog

Velkommen til din dagbog! Her er nogle tips til at fa mest muligt ud af den:

Seet et par minutter af hver dag til at skrive

Veer aerlig og skriv frit uden at dgmme

Prov at skrive pa samme tidspunkt hver dag for at opbygge en vane

Gennemga dine noter ugentligt for at opdage manstre

Mal blodtryk morgen og aften pa samme tidspunkt hver dag

Tag to malinger pr. gang med 1-2 minutters mellemrum og registrer gennemsnittet
Sid stille i 5 minutter far maling; fedder fladt pa gulvet, ryg stettet, arm i hjertehgjde
Brug altid den samme arm — brug den, der giver de hgjeste veerdier

Registrer systolisk, diastolisk, puls og eventuelle symptomer

Medbring journalen til hver konsultation hos hjertelaegen

Scan for en detaljeret guide til, hvordan du bruger denne dagbog
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