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ДНЕВНИК ЗДОРОВЬЯ













	2015 г.



ФАМИЛИЯ	___________________
ИМЯ	___________________
ОТЧЕСТВО	___________________
ДОМАШНИЙ ТЕЛЕФОН	___________________
	Целевые показатели*
	МЕСЯЦ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ВЕС ТЕЛА: 
	ВЕС ТЕЛА (КГ)
ежемесячно
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОБЪЕМ ТАЛИИ:
	ОБЪЕМ ТАЛИИ
ежемесячно
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ХОЛЕСТЕРИН:
	ХОЛЕСТЕРИН (норма – 3,0-5,0 ммоль/л) 
1 раз в год
	
	

	УРОВЕНЬ САХАРА В КРОВИ:
	УРОВЕНЬ САХАРА В КРОВИ 
1 раз в год
	

	Артериальное давление:
	


*Определяет лечащий врач
НАЗНАЧЕННАЯ ЛЕКАРСТВЕННАЯ ТЕРАПИЯ	___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
Наименование поликлиники 	______________ кабинет врача 	___
Ф.И.О. моего лечащего врача 	___________________
Ф.И.О. медицинской сестры 	___________________


ГРАФИК приема моего врача:
	ДНИ ПРИЕМА
	НАЧАЛО
	ОКОНЧАНИЕ
	ИЗМЕНЕНИЯ

	ПОНЕДЕЛЬНИК
	
	
	

	ВТОРНИК
	
	
	

	СРЕДА
	
	
	

	ЧЕТВЕРГ
	
	
	

	ПЯТНИЦА
	
	
	

	СУББОТА
	
	
	



КАК ПРАВИЛЬНО ИЗМЕРЯТЬ АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ (АД)?
Условия.Измерять АД рекомендуется утром натощак.
Процедура.Перед измерением полностью освободите руку от одежды. Манжета накладывается на плечо таким образом, чтобы между ней и поверхностью плеча оставалось расстояние размером в палец, а нижний край манжеты был на 2,5 см выше локтевой ямки.
Режим.Частоту измерения артериального давления определяет лечащий врач. При обострениях артериальной гипертонии (АГ) – не менее 2-3 раз в день: утром, днём и вечером. При ухудшении самочувствия измерять АД обязательно! Результаты измерений целесообразно записывать в дневник для того, чтобы потом посоветоваться с врачом относительно лечения.
ЕСЛИ ДАВЛЕНИЕ РЕЗКО ПОВЫСИЛОСЬ, И РАЗВИЛСЯ КРИЗ…
1. Необходимо не только измерить артериальное давление, но изаписать данные в дневник или на лист бумаги. 
2. Вызвать врача «скорой помощи» – 03
МТС – 030
МЕГАФОН – 030
БИЛАЙН – 003или 030
РОСТЕЛЕКОМ – 030

3. Положить под язык или принять внутрь один из препаратов быстрого действия[footnoteRef:2] [2:  Наименование препарата и его дозировку определяет лечащий врач] 

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. В случае появления загрудинных болей (проявление стенокардии) принять[footnoteRef:3]: [3:  Наименование препарата и его дозировку определяет лечащий врач] 

	________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
5. Нельзя резко снижать АД в течение короткого промежутка времени.
6. Дальнейшие действия определит врач «скорой помощи».
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	ДАТА
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	ПОКАЗАТЕЛЬ АД
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	САМОЧУВСТВИЕ
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ПАМЯТКА ПАЦИЕНТА С ВЫСОКИМ АРТЕРИАЛЬНЫМ ДАВЛЕНИЕМ
Показатели артериального давления:
– Систолическое (верхнее) давление – уровень давления в момент максимального сокращения сердца
– Диастолическое (нижнее) давление – уровень давления в момент максимального расслабления сердца
Измеряется артериальное давление в миллиметрах ртутного столба  с помощью прибора тонометра.
При определении давления эти показатели записываются через дробь, например: 120/80
Норма и отклонения
Артериальное давление  - величина изменчивая. Причины, от которых оно зависит:
1. Время суток (ночью давление обычно ниже)
2. Приема различных медикаментов
3. Физической нагрузки (повышает давление)
4. Психологического состояния человека (при стрессе давление повышается)
5. Приема различных стимулирующих веществ (кофе, чай повышают давление)

Показатели артериального давления для взрослого человека
	Гипотония
	Пониженное нормальное
	Нормальное
	Повышенное нормальное
	Гипертония

	< 100/60
	100/60 – 110/70
	110/70 – 130/84
	130/85 – 139/89
	140/90 и выше













Если у Вас повышенное артериальное давление:
1. Ежедневно измеряйте давление и записывайте показания в дневник.
2. Ограничьте потребление поваренной соли до 5 грамм в сутки и менее.
3. Употребляйте каждый день по 500 грамм овощей и фруктов, особенно богатых калием и магнием.
4. Необходимо снизить массу тела, если она избыточна. Снижение массы тела на 5 кгобеспечивает существенное снижение артериального давления.
Для оценки массы тела принято пользоваться индексом массы тела (индекс Кетле), который рассчитывается по формуле и измеряется в кг/м²:
[image: ]
Типы ожирения
«Мужской». Фигура при таком ожирении условно именуется «яблоком». Отложение жира происходит в основном в области талии, практически не затронуты шея, плечи, руки, в меньшей степени отложения появляются на ногах.
 «Женский». Фигура при таком ожирении условно именуется «грушей». В основном, жир откладывается на бедрах и ягодицах. Практически не задействованы шея, руки, верх живота.
Окружность талии и риск развития сердечно-сосудистыхосложнений
	Уровень риска
	Повышенный
	Высокий

	Мужчины 
	> 94 см 
	> 102 см 

	Женщины 
	> 80 см
	> 88 см



НАИБОЛЕЕ ОПАСНЫМ из этих двух типов является тип «яблоко», так как ожирение такого типа ведет к  развитию в организме человека атеросклероза, сахарного диабета, онкологических заболеваний.
5. Увеличьте свою физическую активность, оптимальным считается физическая активность умеренной интенсивности по 30 минут ежедневно или большинство дней в неделю.
6. Ограничьте потребление алкоголя:  безопасная доза крепких алкогольных напитков  не более  50 млдля мужчин и 25 мл для женщин в сутки.
7. Если вы курите, то откажитесь от этой пагубной привычки.
8. Спите не менее 7-8 часов в сутки.
РЕГУЛЯРНО ПРИНИМАЙТЕ ЛЕКАРСТВА ДЛЯ СНИЖЕНИЯ ДАВЛЕНИЯ 
РЕКОМЕНДОВАННЫЕ ВАШИМ ЛЕЧАЩИМ ВРАЧОМ

Узнайте больше о профилактике заболеваний на специализированном Интернет-портале «Тюменская область -Территория здоровья»www.takzdorovo-to.ru
	[image: Кнопки соц сетей скачать - Скачать SocShare - модуль кнопок социальных сетей для]
	
#Вритмесердца
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Приложение «Медицина 72» с возможностью записи на приём к врачу
Для мобильных устройств на базе Android (GooglePlay)
https://play.google.com/store/apps/details?id=ru.medicine72.android
[image: http://admtyumen.ru/files/upload/ORG/portal/qr-code2.gif]
Для мобильных устройств на базе iOS (AppStore)
https://itunes.apple.com/ru/app/medicina-72/id897403150?mt=8&ign-mpt=uo%3D4
[image: http://admtyumen.ru/files/upload/ORG/portal/qr-code.gif]
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