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Um Krankheiten friih zu erkennen, ist eine exakte Messung des Blutdrucks wichtig
Blutdruck zu Hause messen — aber richtig!

Etwa 20 Millionen Deutsche leiden unter erhéhtem Blutdruck (Hypertonie). In der Altersgruppe
der Uber 65-Jahrigen ist es sogar jeder Zweite. Ein erhohter Blutdruck kann Schadigungen der
Organe oder sogar Schlaganfall und Herzinfarkt verursachen. Daher ist es wichtig, die
tatsachliche Hohe des Blutdrucks moglichst exakt zu bestimmen. Da der Blutdruck im Laufe
des Tages schwankt und durch koérperliche Belastungen, Aufregung und Stress beeinflusst
wird, sind einzelne Messungen nur Momentaufnahmen. Zudem konnen Betroffene in der
Arztpraxis andere Blutdruckwerte haben als im hauslichen Umfeld. Mediziner empfehlen daher,
dass Betroffene und Menschen uber 50 Jahre ihren Blutdruck regelméBig zu Hause messen.

Gefahrlich ist ein zu hoher Blutdruck vor allem wegen seiner Folgeerkrankungen. Muss die linke
Herzkammer unter Dauerdruck arbeiten, kénnen sich ihre Wande verdicken. Dies kann in eine
Herzschwache miinden. Bluthochdruck ist auch ein wichtiger Risikofaktor fiir Schlaganfalle. Moderne
Blutdruckmessgerate wie z.B. das Systo Monitor Connect 400 von Soehnle (UVP: 69,99 EUR) liefern
prazise Daten, die sich tagesaktuell speichern lassen und dadurch eine Art Blutdrucktagebuch
ermoglichen. Dazu warnt das Gerat bei zu viel Bewegung wahrend der Messung, wodurch das
Ergebnis beeinflusst werden kann. Zusammen mit den Messergebnissen, die der Arzt in der Praxis
erhebt, erhalt der Mediziner so ein fundiertes Datenmaterial, das die Therapie erheblich unterstiitzen
kann. Allerdings sind dafiir exakte Messergebnisse notwendig. Beachtet man ein paar Regeln, ist die
Blutdruckselbstmessung nicht schwer. Dazu zahlen beispielsweise eine Messung in entspanntem
Zustand im Sitzen sowie die richtige GroRe der Blutdruckmanschette. Wahrend bei der
»Gelegenheitsblutdruckmessung® beim Arzt ein Blutdruckwert von kleiner als 140/90 mmHG als
normal gilt, liegt der Grenzwert bei der Blutdruckselbstmessung zu Hause bei 135/85 mmHG.

Mit den folgenden Empfehlungen der Hochdruckliga kénnen Sie lhren Blutdruck korrekt messen:

* Immer zur gleichen Zeit morgens und abends messen.

* Die Messung sollte erst nach 5 Minuten ruhigen Sitzens im entspannten Zustand stattfinden.

* Den zu messenden Arm auf den Tisch legen.

* Der Unterrand der Blutdruckmanschette eines Oberarmmessgerates sollte 2,5 cm tber der
Ellenbeuge enden (Manschette in Herzhdhe). Auf die richtige GréRe der Blutdruckmanschette ist
dabei zu achten: Ist sie zu klein, wird ein zu hoher Blutdruck ermittelt.

» Wiederholungsmessungen sollten friihestens nach einer halben Minute stattfinden. Empfohlen
werden zwei Messungen hintereinander, wobei der zweite, in der Regel niedrigere Wert, zahlt.

Bislang unentdeckter Bluthochdruck kann dank der eigenen Messung zu Hause rechtzeitig erkannt
werden. Dadurch lasst sich das Risiko fir Folgeerkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems verringern.
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