Minu ravimid

Kogus Hommik Léuna  Ohtu

Minu vererdohu eesmarkvaartus on ......... [,

Kuidas moota vererohku?

¢ M0odtke vererohku aparaadiga, mille mansett kdib
Umber dlavarre. Manseti laius peab katma vahemalt
2/3 0lavarre pikkusest.

¢ 30 minutit enne vererohu mootmist arge suitsetage.
Arge jooge kohvi, alkoholi ega energiajooki. Enne
mootmist istuge viis minutit rahulikult.

¢ Mootke vererohku esialgu molemal kael, sest
modtmistulemused voivad olla erinevad. Edaspidi
m00tke kodus vererohku sellel kdel, millelt olete
saanud korgemad vererohu vaartused.

¢ M0oatke vererohku iga kord kolm korda jarjest ja
markige paevikusse kolmest mootmisest koige
madalam tulemus.

¢ Paeviku jaoks modtke vererohku kaks korda
paevas: hommikul ja ohtul.

¢ Selleks et aru saada, kas vererohk vajab ravimist,
v0i kontrollida ravi efektiivsust, arvutage ihe nddala
véltel moodetud 14 vererdhu keskmine vaartus —
kui see jadb alla 135/85 mm Hg, siis on koik korras
ja arsti poole pddrduma ei pea.
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Vererohupaevik

Stistoolne/ Pulsisagedus Siistoolne/ Pulsisagedus Siistoolne/ Pulsisagedus
Kuupéev Kellaaeg diastoolne, mm Hg  minutis Enesetunne Kuupéev Kellaaeg diastoolne, mm Hg  minutis Enesetunne Kuupéev Kellaaeg diastoolne, mm Hg  minutis Enesetunne
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