Инструкция к измерению физиологических параметров организма.
Прочитать инструкцию 2-3 раза. 

Приготовить тонометр, часы с секундной стрелкой, этот распечатанный лист бумаги, ручку или карандаш.

Всё делать не спеша, обязательно спокойно, можно медленно, хорошо бы, если кто-нибудь из близких рядом записывал показатели по ходу измерения..

Фамилия Имя Отчество ______________________________________________________
Ваш возраст = ______лет
Дата рождения_______________________

Ваш рост = _______см
Ваш вес утром = ______кг
Ваш вес днем = ______кг
Ваш вес вечером = ______кг
Объем шеи = _______см

Объем груди =_______см

Объем талии =_______см

Объем бедер =________см

Измерения сразу после пробуждения. Накануне положите тонометр возле кровати.
Измерить частоту дыхания (ЧД), артериальное давление (АД), пульс (ЧСС) и:

Частота дыхания лежа 

ЧД  лежа= ____ вдохов за 1 мин

Систолическое (верхнее) давление лежа 

СД-1 лежа = ____

Диастолическое (нижнее) давление лежа 

ДД-1 лежа = _____

Пульс, частота сердечных сокращений в минуту лежа 

ЧСС-1 лежа = _____ 

Оставить на руке манжету тонометра. 

Это показатели основного обмена, важные.
ИЗМЕРЕНИЯ УТРОМ до завтрака и приема лекарственных препаратов
Указать, какие сердечно-сосудистые препараты и когда принимаете: 

Дата____
Время _____ часов _____ минут
Температура тела __________
Лечь, полежать 5 минут в покое.
Измерить частоту дыхания (ЧД), то есть число вдохов, артериальное давление (АД), пульс (ЧСС) АВТОМАТИЧЕСКИМ ТОНОМЕТРОМ и:

Частота дыхания лежа 

ЧД  лежа= ____ вдохов за 1 мин
Систолическое давление лежа 

СД-1 лежа = ____

Диастолическое давление лежа 

ДД-1 лежа = _____

Пульс, частота сердечных сокращений в минуту лежа 

ЧСС-1 лежа = _____ 
Оставить на руке манжету тонометра. 
Встать и измерить давление СД2, ДД2 и ЧСС2 стоя
СД-2 стоя = ____

ДД-2 стоя = ____

ЧСС-2 стоя = _____

Разница ЧСС стоя – ЧСС лежа должна быть менее 15 уд/мин. Показатель адекватной ортостатической пробы.
После этого сесть и посидеть спокойно минуту.

Далее измерить давление и пульс:

СД-3 сидя = ____

ДД-3 сидя = ____

ЧСС-3 сидя = _____

 

После этого задержать дыхание на максимально возможное время.

Отметить время возникновения первого желания вдохнуть (t1), но после этого вдох не делать, а постараться максимально долго удерживать себя от вдоха, используя  весь свой волевой ресурс! 

Отметить время, через которое вы сделали вдох (t2) 
( время t1 и t2 измеряется в секундах от старта секундомера.)
t1 = ____ сек

t2 = ____ сек

 

сразу как начали дышать - измерьте:
СД-4 сидя = ____

ДД-4 сидя = ____

ЧСС-4 сидя = _____

ИЗМЕРЕНИЯ ДНЕМ ЧЕРЕЗ 2 ЧАСА ПОСЛЕ ОБЕДА
Дата
Время _____ часов _____ минут
Температура тела __________
Измерить частоту дыхания (ЧД), артериальное давление (АД), пульс (ЧСС) АВТОМАТИЧЕСКИМ ТОНОМЕТРОМ и:

Частота дыхания лежа 

ЧД  лежа= ____ вдохов за 1 мин

Систолическое давление лежа 

СД-1 лежа = ____

Диастолическое давление лежа 

ДД-1 лежа = _____

Пульс, частота сердечных сокращений в минуту лежа 

ЧСС-1 лежа = _____ 

Оставить на руке манжету тонометра. 

Встать и измерить давление СД2, ДД2 и ЧСС2 стоя

СД-2 стоя = ____

ДД-2 стоя = ____

ЧСС-2 стоя = _____

После этого сесть и посидеть спокойно несколько минут.

Далее.

Измерить давление и пульс:

СД-3 сидя = ____

ДД-3 сидя = ____

ЧСС-3 сидя = _____

  Если Вы проводите измерения днем на работе и нет возможности прилечь, измерьте давление и пульс показатели сидя и сразу стоя, затем опять присесть и продолжить измерения. 
После этого задержать дыхание на максимально возможное время.

Отметить время возникновения первого желания вдохнуть (t1), но после этого вдох не делать, а постараться максимально долго удерживать себя от вдоха, используя  весь свой волевой ресурс! 

Отметить время, через которое вы сделали вдох (t2) 

( время t1 и t2 измеряется в секундах от старта секундомера.)

t1 = ____ сек

t2 = ____ сек

 

сразу как начали дышать - измерьте:
СД-4 сидя = ____

ДД-4 сидя = ____

ЧСС-4 сидя = _____

ИЗМЕРЕНИЯ ВЕЧЕРОМ ЧЕРЕЗ 2 ЧАСА ПОСЛЕ УЖИНА
Дата
Время _____ часов _____ минут
Температура тела __________
Измерить частоту дыхания (ЧД), артериальное давление (АД), пульс (ЧСС) АВТОМАТИЧЕСКИМ ТОНОМЕТРОМ и:

Частота дыхания лежа 

ЧД  лежа= ____ вдохов за 1 мин

Систолическое давление лежа 

СД-1 лежа = ____

Диастолическое давление лежа 

ДД-1 лежа = _____

Пульс, частота сердечных сокращений в минуту лежа 

ЧСС-1 лежа = _____ 

Оставить на руке манжету тонометра. 

Встать и измерить давление СД2, ДД2 и ЧСС2 стоя

СД-2 стоя = ____

ДД-2 стоя = ____

ЧСС-2 стоя = _____

 

После этого сесть и посидеть спокойно несколько минут.

Далее.

Измерить давление и пульс:

СД-3 сидя = ____

ДД-3 сидя = ____

ЧСС-3 сидя = _____

 

После этого задержать дыхание на максимально возможное время.

Отметить время возникновения первого желания вдохнуть (t1), но после этого вдох не делать, а постараться максимально долго удерживать себя от вдоха, используя  весь свой волевой ресурс! 

Отметить время, через которое вы сделали вдох (t2) 

( время t1 и t2 измеряется в секундах от старта секундомера.)

t1 = ____ сек

t2 = ____ сек

 

сразу как начали дышать - измерьте:
СД-4 сидя = ____

ДД-4 сидя = ____

ЧСС-4 сидя = _____

Повторить измерения через 1 месяц после начала фитотерапии.
Удачи!

