Vérnyomasnaplo

Het nap, reggel es este ket-ket meres

A HET KEZDETE

NEV KAR VERNYOMASMERO
REGGEL ESTE
DATUM 1. 2 1. 2. MEGJEGYZESEK
HR HR
SYS/DIA SYS/DIA SYS/DIA SYS/DIA
HETI ATLAG
Brit NICE: a 2-7. nap / Hgmm  HR Utes/perc

SYS: szisztolés. DIA: diasztolés. HR: pulzusszam.

MERES ELOTT

1

2

Eldtte Uljon nyugodtan 6t percig, beszed nelkdl.

A meres el8tti harminc percben ne fogyasszon koffeint, ne
dohanyozzon es ne sportoljon.

A mandzsetta csupasz karon, szivmagassagban legyen.
Karjat tamassza az asztalra.

Végezzen két mérest egy perc kuldnbseggel, és jegyezze

fel mindkettot.

Merjen mindennap ugyanabban az id8pontban.

bdiary.app/hu-hu/log

Az atlag kiszamitasa: bdiary.app/hu-hu/avg

OTTHONI MERESEK

Normal
SYS 120 alatt €s DIA 70 alatt

Emelkedett

SYS legalabb 120, de 135 alatt, vagy DIA legalabb 70,
de 85 alatt

Magas vérnyomas
SYS legalabb 135, vagy DIA legalabb 85
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https://doi.org/10.1093/eurheartj/ehae178

