
Rekod tekanan darah
Tujuh hari, pagi dan petang, dua bacaan setiap sesi M I N G G U  B E R M U L A
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P U R ATA  S E M I N G G U

NICE UK: hari 2 hingga 7 mmHg H R bpm

SYS: sistolik. DIA: diastolik. HR: kadar denyutan jantung. Kira purata di bdiary.app/ms-my/avg

S E B E L U M  M E N G U K U R

1 Duduk dengan tenang selama lima minit dahulu, tanpa

bercakap.

2 Elakkan kafein, merokok dan senaman dalam tiga puluh

minit sebelumnya.

3 Lengan tanpa pakaian, kaf pada paras jantung, lengan

disokong di atas meja.

4 Ambil dua bacaan berselang seminit dan catat kedua-

duanya.

5 Ukur pada masa yang sama setiap hari.

B ACA A N  D I  R U M A H

Normal

SYS bawah 120 dan DIA bawah 70

Meningkat

SYS 120 hingga bawah 135, atau DIA 70 hingga bawah

85

Hipertensi

SYS 135 atau lebih, atau DIA 85 atau lebih
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