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Kazdy vime, Ze bychom se méli o své zdravi starat. A k tomu patfi
selfmonitoring - pravidelna sebekontrola v podobé& méreni stavu nékterych
télesnych ukazatell a organd.
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Kazdy vime, ze bychom se méli o své zdravi starat. A k tomu patri
selfmonitoring - pravidelna sebekontrola v podobé méreni stavu
nékterych télesnych ukazateli a organu.

Pojem selfmonitoring je obecné znamy predevsim diabetiklm, kde je aplikovan
v podobé samostatného méreni glukézy v krvi. Selfmonitoring predstavuje tak
soucast modernich preventivnich i [éCebnych metod.

Vyznam a cil selffmonitoringu

Cilem selfmonitoringu je, abychom sami dokazali urcit a pripadné i zhodnotit
vlastni zdravotni stav. A pokud je to mozné, také ihned realizovali i ndpravna
opatreni. Selfmonitoring ma zejména tyto pozitivni vysledky.

« Pomaha odhalit onemocnéni v pocatecni fazi.



« Zvysuje pochopeni zakladnich [éCebnych opatreni.
 Podporuje motivaci nemocnych ke spolupraci.
« Umoznuje ihned cilené upravit [éCebny rezim.

Co vée miuzeme sledovat?

Selfmonitoring neznamena to, ze si najednou povsimneme, ze je nam napfiklad
nevolno od zaludku. Naopak je to pravidelné méreni a kontrola stavu zejména
nasledujicich veli¢in a skutecnosti.

« Hladina glukdzy v krvi - |ze méfit pomoci glukometru.

« EKG vySetreni - provadime domacim elektrokardiografem.

* Krevni tlak - mérime pomoci tlakoméru.

« SamovysSetrenim prsu u zen.

« Ketolatky a cukr v modi - Ize vyuzit méfici papirky Ketophan a Diaphan.
« Télesna teplota - pomUze ndam klasicky ¢i digitalni teplomér.

Diky moderni pocitacové technice mlzeme dnes ziskana data (EKG) poslat
rovnou svému lékafi a zredukujeme tak nekteré, Cisté ,donaskové” navstevy
v ordinaci.

Selfmonitoring nerovna se hypochondrie

Selfmonitoring je vyborny a ¢asto nenahraditelny pomocnik. Ale nékdy to mize



byt i zly pan. Nemél by totiz vyustit v prehnanou UGzkostlivost k projeviim
vlastniho organizmu. Je dobré sledovat pravidelné zakladni metriky, ale ¢lovek
nesmi hned podléhat panice, pokud se néjaky ukazatel trochu vychyli
z normalni hladiny.
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