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LoomJournals மூலம் உருவாக்கப்பட்டது



இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது

உங்கள் நாட்குறிப்புக்கு வரவேற்கிறோம்! இதை சிறப்பாகப் பயன்படுத்த சில
குறிப்புகள்:

1 ஒவ்வொரு நாளும் எழுத சில நிமிடங்களை ஒதுக்குங்கள்

2 நேர்மையாக இருங்கள், தயக்கமின்றி சுதந்திரமாக எழுதுங்கள்

3 பழக்கத்தை உருவாக்க ஒவ்வொரு நாளும் ஒரே நேரத்தில் எழுத முயற்சிக்கவும்

4 முறைமைகளைக் கவனிக்க உங்கள் பதிவுகளை வாரந்தோறும் மதிப்பாய்வு
செய்யுங்கள்

ஒவ்வொரு நாளும் ஒரே நேரத்தில் காலை மற்றும் மாலை இரத்த அழுத்தத்தை அளவிடுங்கள்

ஒரு அமர்வுக்கு இரண்டு அளவீடுகள் எடுங்கள், 1-2 நிமிட இடைவெளியில், சராசரியை
பதிவு செய்யுங்கள்

அளவிடுவதற்கு முன் 5 நிமிடம் அமைதியாக உட்காருங்கள்; கால்கள் தரையில், முதுகு
ஆதரவுடன், கை இதய நிலையில்

எப்போதும் ஒரே கையை பயன்படுத்துங்கள் -- அதிக அளவீடுகளை தரும் கையை
பயன்படுத்துங்கள்

சிஸ்டாலிக், டயஸ்டாலிக், நாடித்துடிப்பு மற்றும் எந்த அறிகுறிகளையும் பதிவு
செய்யுங்கள்

ஒவ்வொரு இதய நிபுணர் சந்திப்புக்கும் நாட்குறிப்பை கொண்டு செல்லுங்கள்

இந்த நாட்குறிப்பை எவ்வாறு பயன்படுத்துவது என்பதற்கான விரிவான வழிகாட்டிக்கு ஸ்கேன் செய்யுங்கள்



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

இரத்த அழுத்த நாட்குறிப்பு
தேதி மாதவிடாய் நேரம் சிஸ்டாலிக் டயஸ்டாலிக் நாடித்துட

ிப்பு
எடுத்த மருந்து அறிகுறிகள் குறிப்புகள்
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தேதி மாதவிடாய் நேரம் சிஸ்டாலிக் டயஸ்டாலிக் நாடித்துட

ிப்பு
எடுத்த மருந்து அறிகுறிகள் குறிப்புகள்

இ ர த ் த  அ ழ ு த ் த  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 29 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

இரத்த அழுத்த நாட்குறிப்பு
தேதி மாதவிடாய் நேரம் சிஸ்டாலிக் டயஸ்டாலிக் நாடித்துட

ிப்பு
எடுத்த மருந்து அறிகுறிகள் குறிப்புகள்

இ ர த ் த  அ ழ ு த ் த  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 30 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

இரத்த அழுத்த நாட்குறிப்பு
தேதி மாதவிடாய் நேரம் சிஸ்டாலிக் டயஸ்டாலிக் நாடித்துட

ிப்பு
எடுத்த மருந்து அறிகுறிகள் குறிப்புகள்

இ ர த ் த  அ ழ ு த ் த  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 31 —



அ ட ் ட வ ண ை  /  ப த ி வ ு

இரத்த அழுத்த நாட்குறிப்பு
தேதி மாதவிடாய் நேரம் சிஸ்டாலிக் டயஸ்டாலிக் நாடித்துட

ிப்பு
எடுத்த மருந்து அறிகுறிகள் குறிப்புகள்

இ ர த ் த  அ ழ ு த ் த  ந ா ட ் க ு ற ி ப ் ப ு — 32 —
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