FITPO50 - NARZEDZIA

Dzienniczek cisnienia - 7 dni

Dwa pomiary rano i dwa wieczorem, wykonywane w porownywalnych warunkach. Wartosci cisnienia wpisuj w mmHg.

30 MINUT WCZESNIEJ

Bez wysitku, palenia i kofeiny.
Opréznij pecherz.
Dzien 1 pomijany w $redniej glownej
Pora Cisnienie 1
Rano /
Wieczor /
Dzien 2
Pora Cisnienie 1
Rano /
Wieczor /
Dzien 3
Pora Cisnienie 1
Rano /
Wieczor /

Notatki z dni 1-3

Zapisz zmiany lekéw, objawy, gorszy sen, stres lub inne okoliczno$ci mogace wptywac na pomiar.

Materiat edukacyjny - nie zmieniaj lekéw bez uzgodnienia z lekarzem.

5 MINUT SPOKOJU

Puls

Puls

Puls

Usigdz, oprzyj plecy i stopy. Nie
krzyzuj n6g.

Cisnienie 2

Cisnienie 2

Cisnienie 2

RAMIE, | MANKIET

Mankiet na nagim ramieniu. Ramig
na wysokosci serca.

Puls

Puls

Puls

DWA ODCZYTY

Nie rozmawiaj. Powtérz pomiar po

co najmniej minucie.

Godzina / uwagi

Godzina / uwagi

Godzina / uwagi
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Dni 4-7 i podsumowanie

Do s$redniej gtéwnej wykorzystaj wszystkie zapisane odczyty z dni 2-7. Dzien 1 pozostaje w dzienniczku, ale nie wchodzi do
tej Srednie;j.

Dzien 4
Pora Cisnienie 1 Puls Cisnienie 2 Puls Godzina / uwagi
Rano I - Y -
Wieczér / /
Dzien 5
Pora Cisnienie 1 Puls Cisnienie 2 Puls Godzina / uwagi
Rano Y o I .
Wieczor / /
Dzien 6
Pora Cisnienie 1 Puls Cisnienie 2 Puls Godzina / uwagi
Rano Y o I .
Wieczér / /
Dzien 7
Pora Cisnienie 1 Puls Cisnienie 2 Puls Godzina / uwagi
Rano I - Y S -
Wieczoér / /
Srednia z dni 2-7 Do rozmowy ze specijalista
Cisnienie: / mmHg Zmiany lekow / dawki:
Puls: /min Objawy lub pytania:

BARDZO WYSOKI WYNIK

Jesli cisnienie skurczowe przekracza 180 mmHg lub rozkurczowe przekracza 120 mmHg, odczekaj co najmniej minute i zmierz ponownie. Jezeli nadal jest tak
wysokie, pilnie skontaktuj sie z pomocg medyczng. Przy bélu w klatce, dusznosci, ostabieniu, dretwieniu, zaburzeniu widzenia lub mowy dzwon pod 112 albo 999.
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