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Bluthochdruck

Wie messe ich meinen
Blutdruck richtig?

Wer wegen Bluthochdruck behandelt wird, sollte sei-
nen Blutdruck regelmaRig selbst zu Hause messen.
Es ist wichtig zu kontrollieren, ob Sie den vereinbar-
ten Zielwert erreicht haben. Dafiir gibt es elektroni-
sche Gerate. Per Knopfdruck zeigen sie die Blut-
druckwerte und den Puls automatisch an. Um ver-
lassliche Messwerte zu erhalten, sind bestimmte Re-
geln einzuhalten. Hier erfahren Sie, wie Sie lhren
Blutdruck am Oberarm korrekt messen kénnen.

An welchem Arm messe ich?

Zunachst wird geprift, ob der Blutdruck an einem Arm ho-
her ist, als am anderen. Ist das der Fall, dann nehmen Sie
stets den Arm mit den héheren Werten. Es ist wichtig, den
Blutdruck immer am selben Oberarm zu messen.

Auf die Messung am Handgelenk gehen wir hier nicht ein.

Wie messe ich richtig?

Am besten messen Sie morgens und abends in Ruhe.
Setzen Sie sich aufrecht hin und stellen Sie beide Beine
locker nebeneinander auf den Boden. Damit kein Blut-
stau entsteht, sollte der Arm frei von Kleidung sein. Le-
gen Sie die Manschette um den freien Oberarm ungefahr
2 bis 3 Zentimeter oberhalb der Ellenbeuge an. Die Man-
schette sitzt gut, wenn sich Zeige- und Mittelfinger noch
gerade so darunter schieben lassen — nicht zu eng und
nicht zu locker. Fur Einzelheiten kdnnen Sie die Ge-
brauchsanweisung lesen. Informieren Sie sich auch, wel-
che Manschettengrof3e fir Ihren Oberarm geeignet ist.
Legen Sie nun den Arm leicht gebeugt, entspannt und
ungefahr auf Hohe |Ihres Herzens ab, zum Beispiel auf
einem Tisch. Bevor Sie mit der Messung beginnen, emp-
fehlen lhnen die Fachleute, sich fiir mindestens 5 Minu-
ten auszuruhen.

Per Knopfdruck pumpt sich die Manschette auf und wird
ganz eng. Dadurch wird der Blutfluss im Arm kurz unter-
brochen. Dann wird die Manschette langsam wieder lo-
ckerer, bis das Geréat die Werte anzeigt.

Atmen Sie wahrend der Messung normal weiter. Sie soll-
ten sich dabei nicht bewegen und auch nicht sprechen
oder husten.

Was sollte ich noch wissen?

Zu Hause sind die gemessenen Werte in der Regel et-
was niedriger als in der Arztpraxis. Die meisten Men-
schen sind dann weniger aufgeregt.

$AWMF online

AWMF-Registernr. nvl-009

*'@ . ? AWMF
Y BV —_—

Information fiir Patientinnen und Patienten
Programm fiir Nationale VersorgungsLeitlinien

ssenschaftlichen Medizi

I

Viele Gerate zeigen lhnen zusatzlich zum Blutdruck an,
wenn |hr Herz unregelmaRig schlagt. Das kénnen Sie al-
les notieren und beim nachsten Arztbesuch vorzeigen.
Ein Herztagebuch kann dabei hilfreich sein.

Es ist auch méglich, lhren Blutdruck in der Apotheke
messen zu lassen.

Wie oft sollte ich messen?

In der Regel messen Sie zweimal taglich je mit einem
Abstand von 1 bis 2 Minuten. Das entspricht also vier
Messungen an einem Tag. Um die Werte miteinander
vergleichen zu kénnen, ist es ratsam, stets ungefahr zur
selben Uhrzeit zu messen.

Wie haufig Sie diese Messungen durchfiihren, hangt von
Ihren persdnlichen Umstanden ab. Regelmalige Mes-
sungen sind vor allem in den ersten 4 bis 6 Wochen
wichtig, wenn Sie ein neues Medikament oder eine neue
Dosis bekommen haben. Zudem sind tagliche Messun-
gen etwa eine Woche vor jedem arztlichen Kontrollter-
min ratsam.

Woher bekomme ich ein Messgerat?

Bei Bluthochdruck kénnen Sie sich ein Messgerat arzt-
lich verordnen lassen. Das Rezept |6sen Sie in der Apo-
theke oder in einem Sanitatshaus ein. Trotzdem kom-
men meist Kosten auf Sie zu. Die Qualitat der Messge-
rate ist sehr unterschiedlich. Beispielsweise die Deut-
sche Hochdruckliga pruft, wie genau die Gerate den
Blutdruck messen, und listet die Gerate mit Prifsiegel:
www.hochdruckliga.de/betroffene/blutdruckmessgeraete.

Wo finde ich mehr Informationen?

In einer Schulung kénnen Sie das Blutdruckmessen ge-
meinsam mit anderen Betroffenen lernen. Verlassliche
Informationen finden Sie hier: www.patienten-
information.de/bluthochdruck.

Empfehlung: Lassen Sie sich in lhrer Arztpraxis genau
erklaren, wann und wie Sie lhren Blutdruck richtig
messen. Lassen Sie sich in der Apotheke erklaren, wie
Ihr Gerat funktioniert. Und Gben Sie es dort.
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