Инструкция к измерению физиологических параметров организма.
Для оценки параметров ответа дыхательной и сердечно-сосудистой системы на суточные изменения метаболического статуса - дома накануне сдачи образцов необходимо выполнить следующие измерения:

Утром по пробуждении измерить давление и пульс лежа:

Частота дыхания лежа 
ЧД0 лежа= ____ за 1 мин

Систолическое давление лежа 
СД0 лежа = ____
Диастолическое давление лежа 
ДД0 лежа = _____
Пульс, частота сердечных сокращений в минуту лежа 
ЧСС0 лежа = _____ 
Если Вы выполняете тестирование не после сна, то необходимо 
Принять горизонтальное положение (лечь), полежать спокойно 5 минут.
Дермографизм
Провести по коже живота ногтем – останется след либо белый, либо красный.
Цвет следа белый(=0), красный (=1)
 
Оценить выраженность глоточного рефлекса 
(рвотный позыв с сокращением глотки на введение в глотку 2 пальцев или ложки)
Глоточный рефлекс – выражен (=1), не выражен или выражен слабо (=0)

Оценить 
Размер зрачка – если диаметр зрачка равен ширине окружающей его радужной оболочки (=0) нормальный зрачок, если больше  (=от1до 4) широкий зрачок, если меньше (=-1до -4) узкий зрачок.
 
Измерить температуру под языком (T1)
T1 = ____ под языком
далее:
измерить или субъективно оценить температуру трицепса (Т2) и температуру ладошки (Т3)

T2 = _____ трицепс
T3 = _____ ладошка
там где теплее - запишите значение на 1 градус ниже, чем температура под языком

там где холоднее - запишите значение на 2 градуса ниже, чем под языком (либо истинную температуру, если Ваш градусник позволяет оценить температуру в любом месте тела – термопара, инфракрасный)
 
Измерить частоту дыхания (ЧД), артериальное давление (АД), пульс (ЧСС) и:

Частота дыхания лежа 
ЧД  лежа= ____ 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. 

Выполнить серию из 4 измерений (измеряется количество сердечных сокращений (пульс) 
за четыре  15 секундных интервала (не аппаратным методом) 
Первое измерение лежа:
Ps1 лежа = ____ количество пульсовых волн за 1е 15 сек (лежа)
Перейти в вертикальное положение (встать), не снимая с руки манжеты тонометра.

Сразу после принятия вертикального положения и определения пульсовой волны 

начать измерения пульса за каждые из 3 последовательных 

15-секундных интервалов времени без пауз (Ps2-Ps3-Ps4)
Ps2 стоя = ____ количество пульсовых волн за 2е 15 сек (стоя)
Ps3 стоя = ____ количество пульсовых волн за 3е 15 сек (стоя)
Ps4 стоя = ____ количество пульсовых волн за 4е 15 сек (стоя)
Сразу по окончании измерения пульса 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 = _____
восстановите дыхание
далее

выполнить 30 приседаний за 30-45 сек (с надетой манжетой тонометра)

сразу после окончания приседаний 

перейти в положение лежа лицом вверх

измерить автоматическим тонометром давление и пульс

СД-5 лежа = ____
ДД-5 лежа = ____
ЧСС-5 лежа = _____
повторить измерения лежа сразу после завершения предыдущего измерения давления и пульса
СД-6 лежа = ____
ДД-6 лежа = ____
ЧСС-6 лежа = _____
Занести результаты тестирования физиологических параметров в xls файл (скачать с сайта по ссылке) и прислать по электронной почте.
ВНИМАНИЕ!!!  В xls файле необходимо заполнить все зеленые ячейки – лист «USF-F (для заполнения)», в том же файле есть второй лист «Чистый бланк для распечатки» - его Вы можете распечатать до начала измерений и использовать как форму для быстрого заполнения без необходимости прерывания на работу с компьютером.
Рост, вес, окружности – не требуют комментариев.
Сахарный диабет, бронхиальная астма = 1 (если есть), 0 (если нет).

Уровень стресса – по субъективной шкале от 1 до 10.

День цикла и менопауза с… - ячейки только для женщин.

Всего самого доброго!

Следите за обновлениями системы накануне тестирования!!!

С уважением,
Анатолий Талалакин.

