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Hogyan hasznald ezt a naplét

Udvézlink a naplédban! ime néhény tipp, hogy a legtébbet hozd ki belble:

Szanj naponta néhdny percet az irasra

Légy 6szinte és irj szabadon, itélkezés nélkdl

Prébalj minden nap ugyanabban az idében irni, hogy szokdssa valjon

Hetente tekintsd at a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintakat

Merje a vernyomast reggel es este, naponta ugyanabban az idoben
Vegezzen ket merest alkalmanként, 1-2 perc kulonbseggel, es rogzitse az atlagot

Uljohn csendben 5 percig a meres elott; labak lapon, hat tamaszokodva, kar
szivmagassagban

Mindig ugyanazt a kart hasznalaja — azt, amelyik magasabb ertekeket mutat
Rogzitse a szisztoles, diasztoles, pulzus ertekeket es barmilyen tunetet

Vigye el a naplot minden kardiologiai vizsgalatra

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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