Dzienniczek domowych
pomiarow cisnienia — lekarz.nl

1. Odpocznij przez 3—-5 minut w pozycji siedzgcej przed wykonaniem pomiaru.

2. Jesli mozesz, przez okoto pot godziny wezesniej unikaj intensywnego wysitku, palenia oraz kawy i
innych napojéw z kofeing.

3. Trzymaj stopy ptasko na podtodze, nie krzyzuj nég, a plecy oprzyj o oparcie krzesta. Podeprzyj

ramie. Zatdbz mankiet na odstoniete ramie, na wysokosci serca.

4. Podczas samego pomiaru nie mow ani nie ruszaj sie. Wykonaj 2 pomiary podczas jednej sesji, w

odstepie okoto 2 minut.

5. Zapisz oba wyniki i tetno oraz date i godzine.

6. Mierz cisnienie regularnie o podobnych porach, najczesciej dwa razy dziennie — rano i wieczorem.
Rano przed $niadaniem i lekami, ale nie bezposrednio po przebudzeniu; wieczorem o podobnej

porze.

7. Dzienniczek obejmuje 7 kolejnych dni, po 2 pomiary rano i wieczorem. Stosuj indywidualny
schemat lekarza. Pokaz takze niepetny dzienniczek.

SYS = ci$nienie skurczowe (gorna liczba), DIA = rozkurczowe (dolna). Cisnienie: mmHg; tetno: uderzenia/min.
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Zabierz dzienniczek na konsultacje lub pokaz lekarzowi zapisane wyniki.

Wyniki interpretuje lekarz. Nie stawiaj samodzielnie diagnozy ani nie zmieniaj leczenia.
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SYS = cisnienie skurczowe (goérna liczba), DIA = rozkurczowe (dolna). Cisnienie: mmHg; tetno: uderzenia/min.

DZIEN 2  Data: ....ccoveverereeeueccrereresenannas

Pora / godzina Pomiar 1 Pomiar 2

SYS DIA Tetno SYS DIA Tetno

Uwagi:

Uwagi:

DZIEN 3  Data: ccccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereseeeseanes

Pora / godzina Pomiar 1 Pomiar 2

SYS DIA Tetno SYS DIA Tetno

Uwagi:

Uwagi:

DZIEN 4 Data: ..ococoeeeeeeeeeeeereeeeeeeereeenssnens

Pora / godzina Pomiar 1 Pomiar 2

SYS DIA Tetno SYS DIA Tetno

Uwagi:

Uwagi:

Zabierz dzienniczek na konsultacje lub pokaz lekarzowi zapisane wyniki.
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SYS = cisnienie skurczowe (goérna liczba), DIA = rozkurczowe (dolna). Cisnienie: mmHg; tetno: uderzenia/min.
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Zabierz dzienniczek na konsultacje lub pokaz lekarzowi zapisane wyniki.
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