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Den eigenen Blutdruck kennen

Hoher Blutdruck ist ein Gesundheitsrisiko. Eine standige Uberlastung
des Herzens und der GefaBe begiinstigt die Entstehung von
schwerwiegenden Erkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall. Aber
auch Organe wie Augen und Nieren kénnen durch lange bestehenden,
unbehandelten Blutdruck geschadigt werden.

Selbstmessung ist wichtig, dabei will dieser Folder unterstiitzen. Denn
die regelmaBige Blutdruckmessung zu Hause liefert Ihrer Arztin/Ihrem
Arzt wichtige Informationen zur Behandlung.

Darum: Den eigenen Blutdruck kennen und wenn nétig darauf
reagieren!
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Mag.? Christine Haberlander

Mag. Thomas Stelzer
Landeshauptmann Gesundheitslandesratin

Warum Blutdruckmessen?

Bluthochdruck ist der Risikofaktor Nr. 1 fir Herzinfarkt und Schlaganfall.

Die Halfte der Betroffenen wei3 jedoch nichts davon, denn
Bluthochdruck bleibt lange Zeit symptomlos. Nur durch regelmaBige
Blutdruckmessungen kann die Erkrankung entdeckt und behandelt
werden.

Die Selbstmessung ist ein wichtiger Beitrag fir die Behandlung, denn
regelmaBig gemessene Blutdruckwerte sind oft aussagekraftiger als
Einzelmessungen in der arztlichen Praxis.

Wie wird der Blutdruck gemessen?

Bei der Blutdruckmessung werden immer zwei Werte gemessen.

Der obere (systolische) Wert entsteht, wenn sich die linke Herzkammer
zusammenzieht und das Blut in die BlutgefaBe gepumpt wird. Der
untere (diastolische) Blutdruckwert zeigt die Entspannungsphase des
Herzens an.

Zielwerte fiir Ihren Blutdruck

Die von Ihnen zu Hause gemessenen Werte sollte bei maximal 135/85
liegen. Als optimaler Blutdruckwert gilt derzeit sogar 120/80. Nur,
wenn die Messwerte dauerhaft im Maximalbereich sind, spricht man
von einem erhdhten Blutdruck. Deshalb ist es wichtig wiederholt zu
messen. Ein erhohter Blutdruck liegt auch dann vor, wenn nur der
obere oder der untere Wert Uber langeren Zeitraum erhoht ist.

Tipps zur richtigen Blutdruckmessung

» Verwenden Sie ein geeichtes Messgerat. Lassen Sie sich beraten und
einschulen, denn nicht jedes Gerat ist fir jeden geeignet.

* Nehmen Sie sich Zeit. Messen Sie nicht unmittelbar nach starker
Aufregung oder korperlicher Anstrengung.

+ Messen Sie entspannt im Sitzen.

» Legen Sie die Manschette in der entsprechenden GroBe (hangt vom
Oberarmumfang ab) richtig an. Halten Sie sich bitte genau an die
Beschreibung Ihres Messgerates.

» Sprechen Sie nicht wahrend der Messung.

« Messen Sie Ihren Blutdruck regelmaBig, am Anfang einmal taglich.
Besprechen Sie die im Blutdruckpass eingetragenen Werte mit Ihrer
Arztin / Threm Arzt.
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