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11.59b - Blutdruck selbst messen

Blutdruck messen ist ganz einfach.
Was du dafur brauchst:

e Ein Blutdruckmessgerat (fur den Oberarm)
e Einen ruhigen Ort

Schritt-fur-Schritt-Anleitung:

1. Ruhe dich vorher aus

O Setze dich 5 Minuten ruhig hin. Kein Sport, kein Stress, kein Handy.
2. Setze dichrichtig hin

O Rucken anlehnen

O FuBe flach auf den Boden

O Arm auf denTisch legen, auf Herzhdhe
3. Manschette richtig anlegen

O Manschette Uber dem Ellenbogen, direkt auf der Haut

O Nicht zu locker, nicht zu fest

O Der Schlauch zeigt nach unten, in Richtung Hand
4. Starte die Messung

O Drucke den Startknopf und bleibe ganz ruhig

O Nicht sprechen, nicht bewegen
5. Werte ablesen

O Nach ungefahr %2 Minute zeigt das Gerat 2 Zahlen an:

z.B. 120/ 75 mmHg (erste Zahl = oberer Wert, zweite = unterer Wert)

O Viele Gerate zeigen auch den Puls (die Herzfrequenz) an z. B. 70 /min
6. Werte aufschreiben

O Notiere die Werte genau in deinem Blutdruck-Tagebuch

O Mache Notizen, wenn es Besonderheiten am Tag der Messung gibt z. B. Krankheit,

Schularbeit

7. Bringe das Blutdruck-Tagebuch zur ndchsten Ambulanzkontrolle mit !!!

Abb. 1 - Blutdruckmessung - Berger, G. &chatGPT(openAl), 2025.
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