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Kako koristiti ovaj dnevnik

Dobrodosli u svoj dnevnik! Evo nekoliko savjeta kako da ga najbolje

iskoristite:

Svaki dan odvojite nekoliko minuta za pisanje

Budite iskreni i pisite slobodno bez prosudivanja

Pokusajte pisati u isto vrijeme svaki dan kako biste izgradili naviku

Pregledajte svoje zapise tjedno kako biste uocili obrasce

Mjerite krvni tlak ujutro i navecer, svaki dan u isto vrijeme

Napravite dva mjerenja po sesiji, u razmaku od 1-2 minute, i zabiljezZite
prosjek

Sjedite mirno 5 minuta prije mjerenja; stopala ravno na podu, leda oslonjena,
ruka u razini srca

Uvijek koristite istu ruku - koristite onu koja daje visa ocitanja
Zabiljezite sistolicki, dijastolicki tlak, puls i eventualne simptome

Ponesite dnevnik na svaki kardioloSki pregled

Skenirajte za detaljan vodic o koristenju ovog dnevnika
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