Wissenswertes rund um Ihren Blutdruck.

Was ist Blutdruck?

Der Blutdruck wird durch die Herztatigkeit
im GefaBsystem aufgebaut. Zieht sich der
Herzmuskel zusammen, entsteht ein Pump-
stoB, in diesem Moment ist der Blutdruck am
hochsten (systolischer Wert). Fiillt sich das
Herz danach wieder mit Blut, ist der Druck
am niedrigsten (diastolischer Wert).

Erndhrung

Eine gesunde Erndhrung ist auf jeden Fall
anzustreben. Unterstiitzung flir einen
gesunden Erndhrungsplan kénnen Sie z.B.
von einem Erndhrungsberater erhalten.

Ubergewicht

Ubergewicht fordert den Bluthochdruck.
Besprechen Sie eine Gewichtsreduzierung
mit Ihrem Arzt.

Bewegung

RegelmaBige Bewegung ist auch bei Blut-
hochdruck vorteilhaft. Ausdauersport ist
glinstig, Kraftsport ist unglinstig. Bei deut-
lich erhéhtem Blutdruck sollten Sie korper-
liche Aktivitaten mit Ihrem Arzt besprechen,
denn jede Anstrengung erhoht kurzzeitig
den Blutdruck. Ist Ihr Blutdruck gut einge-
stellt, dirfen Sie sich korperlich belasten.

Deshalb ist der Blutdruck beim Arzt oft héher
Viele Menschen sind beim Arztbesuch an-
gespannt und reagieren auf die Umgebung
und den Arzt in seinem weiBen Kittel mit
einer Blutdruckerh6hung. Man spricht in
diesem Fall von Praxisbluthochdruck oder
.WeiBkittel-Syndrom”. Die unter einer
solchen Anspannung gemessenen Blut-
druckwerte liegen zu hoch und kénnen
einen Bluthochdruck vortauschen, der
eigentlich nicht vorhanden ist. Deshalb

empfiehlt sich die zusatzliche Selbstmes-

sung zu Hause.

Folgen von Bluthochdruck
Folgende Auswirkungen sind mdglich:
e Herzinfarkt
e Schlaganfall
e Verkalkungen und
Schadigungen der GefaBe
e Herzschwache

Volkskrankheit Bluthochdruck: Wussten Sie, dass 25 % der erwachsenen
Bevélkerung und rund die Hélfte der liber Sechzigjahrigen darunter leiden?

Achten Sie beim Geratekauf auf Qualitat. Prazision trifft Komfort — das passende Gerat fur lhre Bedurfnisse.
Fir die genaue Blutdruckmessung ist ein optimal auf den individuellen Bedarf abge-
stimmtes Gerdt sehr wichtig. Ob Oberarm- oder Handgelenkgerat, ob kleine oder groBe
Armumfange — lassen Sie sich hierzu ausfihrlich in lhrer Apotheke oder Ihrem Sanitats-
fachgeschaft beraten.

Gesundheit ist Vertrauenssache.
blutdruckmessen ist boso.

96 0/0 aller deutschen Allgemeinérzte, Praktiker
und Internisten arbeiten in der Praxis mit
Blutdruckmessgeraten von boso. (api-studie der Gfk 01/2016) Welcher ist der richtige Geratetyp flir Sie? Wiinschen Sie sich Hilfe bei der Auswertung Ihrer
Blutdruckwerte und weitere niitzliche Informationen? Messen Sie vielleicht zu zweit oder

mochten eine Auswertung am PC?
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der Blutdruckmessung

Das Sortiment an boso Blutdruckmessgerdten bietet lhnen viele Auswahlmaéglichkeiten fir
lhre ganz personlichen Wiinsche und Bed(irfnisse — fir mehr Komfort bei der Blutdruckmessung.

Bestes Oberarm-Blutdruckmessgerat
Stiftung Warentest 05/2016 und 11/2018

Alle digitalen boso Selbstmessgerate haben
die Kriterien der Deutschen Hochdruckliga
bzw. das strenge Priifprotokoll der Europai-
schen Hochdruckliga (ESH) bestanden.

Ubrigens: Neben besonders einfacher Bedienung und hochster Messgenauigkeit erkennen
boso Blutdruckmessgerate sogar eventuelle Herzrhythmusstérungen (wie z.B. Extrasystolen,
Vorhofflimmern etc.).
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Das sollten Sie beim Blutdruckmessen beachten.

Sitzen Sie zur Messung am besten bequem. Entspannen Sie sich 5 Minuten
|—| und messen Sie erst dann. Bewegen Sie sich nicht wéhrend der Messung.

I Messen Sie den Blutdruck zuerst an beiden Armen und danach immer an
dem Arm, dessen Blutdruckwert hoher ist.

Meiden Sie eine Stunde vor der Messung Nikotin und Kaffee.

% Wahrend der Messung nicht sprechen.
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Lassen Sie zwischen zwei Messungen mindestens zwei Minuten vergehen.

S0 legen Sie die Manschette richtig an.

Markierung
Arterie
.
= 7
2-3cm
Oberarmmessung

o Legen Sie die Manschette am
unbekleideten Oberarm an.

e Die Markierung auf der Manschette sollte

sich auf der Arterie des Oberarms befinden.

o Ziehen Sie die Manschette so fest,
dass ein bis zwei Finger zwischen Arm
und Manschette passen.
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Handgelenkmessung

e legen Sie die Manschette am
unbekleideten Handgelenk an.

¢ Die Manschette sollte straff anliegen.

Achten Sie sowohl am Oberarm als

“ auch am Handgelenk auf den passen-
den Manschettenumfang, da es sonst

zu Fehlmessungen kommen kann.

Wichtig: Die Manschette muss sich in Herzhohe befinden.

zu niedrige Werte

.. korrekte Werte ..

zu hohe Werte

Oberarmmessung Handgelenkmessung

e Beim Sitzen am Tisch mit aufgelegtem
Unterarm befindet sich die Manschette
automatisch in Herzhohe.

e Halten Sie lhren Arm entspannt am
Korper. In dieser Position befindet sich
das Handgelenk mit dem Messgerat
in Herzhohe.

Ist die Manschette iiber Herzhéhe, erhalten Sie zu niedrige Messwerte.
Ist die Manschette unter Herzh6he, erhalten Sie zu hohe Messwerte.

Ihr Blutdruck unterliegt laufenden Schwankungen.
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Schwankende Blutdruckwerte, auch bei direkt aufeinander folgenden Messungen, sagen
nichts (iber die Genauigkeit des Gerates aus. Der Blutdruck ist kein konstanter Wert und ist
nie Gber mehrere Minuten exakt gleich. Aus diesem Grund ist es wichtig, regelmaBig und
immer zur gleichen Tageszeit zu messen. Eine Einzelmessung zeigt nur eine Momentaufnahme
und ist nur bedingt aussagefahig.

Viele Gerate verfiigen (iber eine Mittelwertanzeige, die den Durchschnittswert vieler Einzel-
messungen angibt und eine aussagekraftigere Beurteilung lhres Blutdrucks erméglicht.

So beurteilen Sie lhren Blutdruck.

Die Weltgesundheitsorganisation hat Richtwerte fiir die Blutdruckbeurteilung festgelegt,
die flir Personen jeden Alters gelten. Die nachfolgende Tabelle hilft Ihnen bei der Bewertung

lhrer Messwerte.

boso ESH

Wert Systole  Diastole
| cindeutig erhoht  ab 140 ab 90
I noch normal 130-139  85-89
| normal 120-129  80-84
optimal bis 119 bis 79

Blutdruckgrenzwerte der WHO (in mmHg)
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Technische Anderungen vorbehalten. Keine Haftung fiir Druckfehler.



