Blutdruckwerte
Einteilung nach WHO

oberer Wert unterer Wert

Systolischer Blutdruck  Diastolischer Blutdruck
inmmHg inmmHg

optimaler Bluthochdruck
unter 120 unter 80

normaler Bluthochdruck
unter 130 unter 85

hochnormaler Bluthochdruck
130-139 85-89

leichter Bluthochdruck
140-159 90-99

mittelschwerer Bluthochdruck
160-179 100-109

schwerer Bluthochdruck
180 und mehr 110 und mehr

Zur Bestimmung des Blutdrucks werden zwei Werte
ermittelt: Der systolische Blutdruck bemisst den
maximal erzeugten Druck in der Anspannungsphase
der linken Herzkammer. Der diastolische Blutdruck
zeigt den Restdruck an, der in der Entspannungsphase
des Herzes vorliegt.

HABEN SIE FRAGEN?

WIR HELFEN IHNEN
GERNE WEITER!

In diesem Folder wird aus Grinden der besseren Lesbarkeit das generische Maskulinum
verwendet. Weibliche und anderweitige Geschlechteridentitdten werden dabei ausdrtcklich
mitgemeint, soweit es fiir die Aussage erforderlich ist.

Mit freundlicher Unterstiitzung von: [Z

Unser Verein "Meine Herzklappe" mdéchte mehr
Bewusstsein fur Herzklappenerkrankungen und
deren Risikofaktoren schaffen und somit lang-
fristig die frihzeitige Erkennung und erfolgreiche
Behandlung fordern.

Wir wollen die Lebensqualitat von Betroffenen
und ihren Familien verbessern, u.a. durch
personliche Unterstutzung, Informationen und
Weiterbildungsangebote sowie durch Vertretung
der Interessen von Betroffenen.
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Blutdruck

so misst man richtig



Entspannen Sie sich!

Warum BIUtdrUCk messen? FILICE P et e Innerhalb von 30 Minuten vor der

zwar - geeicht, doch nicht Blutdruckmessung nicht rauchen, koffeinhaltige
Bluthochdruck ist weit verbreitet: Er kann [UEEES qalksie 6=l iide Vo< .. ) L >
Getranke trinken oder Sport treiben. Entleeren Sie

?rbl'Ch b(.edln"gt sein oder von verschiedenen D AliEn EEREl. bt RILE Ve Ihre Blase und sorgen Sie vor den Messungen flr
auBeren Einflussen hervorgerufen werden.

Kontrollmessungen bei Ihrem
Hausarzt kénnen Sie sicher-
Ein standig erhOhter Blutdruck kann im Laufe SRl e e el Al

der Zeit zu lebensbedrohlichen Folgeerkran- FRESSFERNEREREFTRLC Messen Sie jeden Tag zur gleichen

mindestens 5 Minuten Ruhe.

Zeit!
Es ist wichtig, die Messungen jeden
Tag zur gleichen Zeit vorzunehmen,
z. B. morgens und abends.

kungen fuhren und ist daher ein Hauptrisiko-
faktor fur Herz-Kreislauf-Stérungen.

Das Gefahrliche an Bluthochdruck ist, dass Sitzen Sie richtig!
Beschwerden oftmals nicht sofort auftreten und Sitzen Sie mit geradem Rlcken
dieser deshalb haufig unerkannt bleibt, ~ @aufeinem Esszimmerstuhlund
Schmerzen oder Symptome treten erst dann lleli BuF el sefs e Fike

. 1 i sollten flach auf dem Boden
auf, wenn schon modgliche Folgeschaden .

. stehen und lhre Beine sollten
vorllege"n. Unbehandelter "Bluthoc.hdruck karm nicht gekreuzt sein. Ihr Arm sollte
zu Schaden an Herz, GefaBen, Nieren, Gehirn  .feiner flachen Oberfliche mit
und Augen fihren. dem Oberarm auf Herzhéhe

gestlutzt werden.

Nehmen Sie immer
mehrere Messungen vor!
Nehmen Sie bei jeder
Messung zwei oder drei
Messungen im Abstand
von einer Minute vor und
zeichnen Sie die
Ergebnisse auf.

Messen Sie regelmaBig lhren Blutdruck! Eine
Blutdrucktabelle hilft dabei, den persénlichen

Wert im Auge zu behalten. So kann Ihr Platzieren Sie die Manschette
o korrekt!
med|2|.n!sches Betreuungsteam Probl.eme Uberprifen Sie ManschettengréBe
friihzeitig erkennen und MaBnahmen ergreifen. und Passform. Stellen Sie sicher, e
Sie selbst konnen gegebenenfalls durch kleine dass der untere Rand der
Veranderungen der Ernidhrung und Bewegung Manschette direkt dber der
lhren Blutdruck senken! Ellenbogenbeuge platziert wird. Messen Sie nicht iiber
Kleidung!
Ist Ihr Blutdruck
héher als
Bluthochdruck vorbeugen und senken 180/120 mmHg
Taglich eine halbe Stunde Sport reduziert den Blutdruck um bis zu 9 mmHg. Eine ahnliche Wirkung erzielt die Verringerung et el el

von Salz in der Nahrung. Alkohol sollte nur maBig konsumiert, auf Rauchen ganz verzichtet werden. Eine gesunde Ernahrung
mit viel Frichten, Gemuse, Vollkornprodukten, fettarmen Milchprodukten und wenig Fleisch halt den Blutdruck niedrig.

e .. S . . . . . . . Warten Sie einige Minuten und messen
Mit jedem Uberschussigen Kilogramm Korpergewicht, das abgenommen wird, sinkt der Blutdruck um bis zu zwei mmHg. Da Sie den Blutdruck erneut.

auch Stress den Blutdruck nach oben treibt, sollte auf eine ausgeglichene Work-Life-Balance und ausreichend Schlaf Wenn es immer noch hoch ist, wenden
Sie sich sofort an lhren Arzt!
geachtet werden.



