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» Kan basincinizi, en az 10 dakika istirahat ettikten sonra, oturur durumda 6lgtiniz.

» Sabahki 6lgimiiniza (tansiyon dusuricu ilag kullaniyorsaniz) ilacinizi almadan once yapiniz.

» Tuvalet ihtiyaciniz varsa bu ihtiyacinizi giderdikten sonra tansiyonunuzu élglintiz. Stres kan

basincini yukseltir.

» Tansiyonunuzu her defasinda, kolunuzdaki mansonu ¢ikarmadan 2 dakika arayla iki kez

6lclinuz ve ikinci 6lcimu not ediniz (ilk él¢ciim genelde daha yliksektir).

» Koldan otomatik 6lguim yapan dijital cihazlari kullanabilirsiniz.

» El bileginden odlgen cihazlari kullanmayin.

» Tansiyon ve kalp hizi rakamlarini doktora artik otomatik gdnderen akilli tansiyon 6lgiim

cihazlari mevcut. Bu cihazlari tercih etmeniz daha pratik ve yararhdir.
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