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Blutdruckpass

Geburtsdatum:

lhr personlicher Zielblutdruck:

Warum ist ein gut eingestellter Bludruck wichtig?

Ein optimaler Blutdruck senkt das Risiko fiir Herz-
infarkt, Schlaganfall und andere Erkrankungen.
Bluthochdruck bleibt oft unbemerkt, kann jedoch zu
ernsthaften Schaden fiihren. Daher sollte der Blut-
druck regelmaBig gemessen werden.

Blutdruckwerte im Uberblick:

e Ein normaler Blutdruck liegt unter 120/70 mmHg.
» Werte zwischen 120/70 und 139/89 mmHg gelten
als erhoht und sollten arztlich Gberprift werden.
¢ Ab einem Wert von 140/90 mmHg spricht man

von Bluthochdruck (Hypertonie)

Blutdruck richtig messen:

« Vereinbaren Sie mir lhrer Arztin oder lhrem Arzt

die Messzeitpunkte.

Ein Oberarm-Messgerat liefert verlassliche Werte.

Wahrend der Messung nicht sprechen.

Legen Sie das Messgerat gemaf3 Anleitung an.

Stiitze Sie den Arm auf einer stabilen Unterlage ab.

Notieren Sie das Datum und die Uhrzeit der

Messung.

e Auch wenn der Blutdruck in Ordnung ist, sollten
Sie regelmaRig messen.
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