
   

ການບັນທຶກຄວາມດັນເລືອດ 
  

ຊ່ື: ___________________________________________________________________ 

ເປ້ົາໝາຍຄວາມດັນເລືອດຂອງຂ້ອຍ: ______________________________________mm Hg 

ຄໍາແນະນໍາ 
• ວັດແທກຄວາມດັນເລືອດຂອງທ່ານສອງຄ້ັງຕ່ໍມ້ື—ຕອນເຊ້ົາ ແລະ ຕອນບ່າຍ—ໃນເວລາດຽວກັນທຸກໆມ້ື. 
• ເພ່ືອໃຫ້ໄດ້ຜົນດີທ່ີສຸດ, ນ່ັງເອົາຕີນທັງສອງຂ້າງທາບພ້ືນແບບສະບາຍໆຢ່າງໜ້ອຍສອງນາທີກ່ອນເຮັດການວັດແທກ. 
• ເມ່ືອທ່ານວັດແທກຄວາມດັນເລືອດຂອງທ່ານ, ໃຫ້ພັກແຂນຂອງທ່ານໄວ້ເທິງໂຕະ 

ເພ່ືອໃຫ້ສາຍພັນແຂນຢູ່ໃນລະດັບຄວາມສູງດຽວກັນກັບຫົວໃຈຂອງທ່ານ. 
• ບັນທຶກຄວາມດັນເລືອດຂອງທ່ານໃສ່ໃນເຈ້ຍໃບນ້ີ ແລະ ສະແດງໃຫ້ໝໍຂອງທ່ານເຫັນທຸກໆເທ່ືອທ່ີທ່ານໄປພົບໝໍ. 

• ທ່ານສາມາດໃຊ້ການກວດຂອງ AHA ໄດ້ Check. Change. Control.® Tracker (ccctracker.com/aha) 
ເຄ່ືອງມືອອນລາຍຟຣີທ່ີຈະຊ່ວຍທ່ານໃນການຕິດຕາມ ແລະ ສັງເກດຄວາມດັນເລືອດຂອງທ່ານ. 
ພຽງແຕ່ຊອກຫາລະຫັດແຄມເປນທ່ີຢູ່ໃນແຜນທ່ີລັດຂອງທ່ານ ແລະ ເຊັນ. 

 

ວັນທີ ໂມງເຊ້ົາ ໂມງແລງ 
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