Blodtrycksdagbok

Sju dagar, morgon och kvall, tvd métningar varje géng

VECKA FRAN

NAMN ARM BLODTRYCKSMATARE
MORGON KVALL
DATUM 1:A 2:A . 1:A 2:A - ANTECKNINGAR
SYS/DIA SYS/DIA SYS/DIA SYS/DIA
VECKANS GENOMSNITT
Brittiska NICE: dag 2 till 7 / mmHg  HR slag/min

SYS: systoliskt blodtryck. DIA: diastoliskt blodtryck. HR: hjartfrekvens.

INNAN DU MATER

1 Sitt forst stilla och tyst i fem minuter.

2 Undvik koffein, rokning och motion under de trettio

minuterna fére matningen.

3 Bararm, manschettenihjarthojd och armen vilande pé ett

bord.

4 Tatvad matningar med en minuts mellanrum och skriv ner

bada.

5 M&atvid samma tider varje dag.

bdiary.app/sv-se/log

Berdkna genomsnittet p& bdiary.app/sv-se/avg

HEMMATNINGAR

Normalt

SYS under 120 och DIA under 70

Forhojt

SYS fran 120 tillunder 135, eller DIA frén 70 till under

85

Hypertoni

SYS 135 eller hogre, eller DIA 85 eller hogre
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