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PRAWIDLOWY POMIAR CISNIENIA TETNICZEGO

przed pomiarem odpoczywaj przynajmniej przez 5 minut
usigdZ wygodnie i nie rozmawiaj podczas pomiaru

* wykonaj po 2 pomiary rano i wieczorem, o statych porach, w réwnych odstepach czasu
poranne pomiary wykonuj przed przyjeciem lekdéw obnizajgcych cisnienie

* wyniki zapisuj w swoim dzienniczku, przedstaw je lekarzowi na wizycie kontrolnej

WAZ SIE REGULARNIE

OGRANICZ SPOZYWANIE SOLI DO 6 G DZIENNIE

RZUC PALENIE, UNIKAJ ALKOHOLU | UZYWEK

UNIKAJ LEKOW BEZ RECEPTY - KONSULTUJ KAZDY Z LEKARZEM
MONITORUJ BILANS PLYNOW (WYPIJAJ 1,5 L NA DOBE)
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