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Idealerweise zwischen
6 und 9 Uhr morgens
oberer unterer

Wert  Wert Puls
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Idealerweise zwischen
18 und 21Uhr abends

oberer unterer
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Kategorie Systolischer Diastolischer
Blutdruck Blutdruck
Tief <100 <60
Optimal <120 <80
Normal <130 <85
Hoch-normal 130-139 85-89
Grad 1 (milde Hypertonie) 140-159 90-99
Grad 2 (moderate Hypertonie) 160-179 100-109
Grad 3 (schwere Hypertonie) >=180 >=110

Wie messe ich richtig Blutdruck?

* Messen Sie lhren Blutdruck zweimal taglich immer zu den glei-
chen Zeiten, idealerweise zwischen 6 und 9 Uhr morgens sowie
zwischen 18 und 21 Uhr abends.

* Messen Sie lhren Blutdruck immer vor der Einnahme blutdruck-
senkender Medikamente.

» Entspannen Sie sich etwa 5 Minuten vor sowie wahrend der Blut-
druckmessung und vermeiden Sie mdglichst jede Bewegung.

* Messen Sie den Blutdruck immer an demselben Arm. Fuhren Sie
daflir zu Beginn der Langzeitmessung eine Vergleichsmessung
durch und messen Sie fortan an dem Arm, bei dem der Blutdruck
héher war. Bei Verletzungen oder nach Operationen an einem
Arm, wahlen Sie den anderen.

* Blutdruckmessgerate gibt es mit Manschetten in verschiedenen
Breiten. Wahlen Sie die Blutdruckmanschette in der zu Ihrem
Arm passenden Breite aus. Sind Sie sich unsicher, ob die Man-
schette zu breit oder schmal ist, fragen Sie lhren Arzt um Rat.

» Stellen Sie sicher, dass die Manschette vor dem Messen Iuftleer
ist und legen Sie sie dann straff um den Arm.

» Der Arm sollte bei der Messung unbekleidet sein, sodass die
Manschette auf der Haut aufliegt. Wenn Sie daflr den Armel
hochkrempeln, achten Sie darauf, dass dieser nicht zu eng
anliegt und so méglicherweise den Blutfluss beeintrachtigt.

* Die Manschette sollte sich wahrend der Messung auf Herzhdhe
befinden. Bei Oberarm-Blutdruckmessgeraten ist das automa-
tisch der Fall. Beim Messen mit einem Handgelenk-Blutdruck-
messgerat legen Sie lhre Hand am besten auf lhrer Schulter ab.

Die haufigsten Messfehler beim Blutdruck messen

* Sie hatten vor der Messung keine mindestens flinf Minuten wah-
rende Ruhephase.

« Sie haben vor der Messung Kaffee, Schwarztee oder Alkohol
getrunken oder geraucht.

+ Sie reden oder bewegen sich wahrend der Messung.

+ Sie sind wahrend der Messung sehr aufgeregt.

» Sie flhren die Messung nach der Einnahme blutdrucksenkender

Medikamente durch.

Die Manschette befindet sich nicht auf Herzhéhe.

Die Manschette sitzt zu Beginn der Messung zu locker.

Die Manschette ist zu klein fur Ihren Armumfang.

Sie messen am falschen Arm.

© P3 Gilnter Stamp 2021 Checklisten/Piktogramme finden Sie auf: www.gs-fewo.de - info@gs-fewo.de



