Mein personlicher Blutdruckpass

Name

Uberreicht durch

Weitere Blutdruckpdsse kénnen
Sie Uber unsere Website
www.genericon.at unter
Service fur Sie“ oder uber den
QR-Code downloaden.

ﬁ Gesundheit

« far alle

[
“NgricO

Blutdruck richtig messen

Gepriiftes automatisches
Blutdruckmessgerat mit richtiger
ManschettengréBe verwenden.

Messung in ruhiger Umgebung,
hq_ 5 Minuten Ruhe vor der Messung,

Arm am Tisch abgestiitzt,
Riicken angelehnt.

2x hintereinander im Abstand
von 1-2 Minuten messen.

W
~ - . . .
- Idealerweise 2x taglich messen,
N
X morgens und abends
* zur gleichen Uhrzeit.

Werte mitschreiben
(Durchschnittswert pro Messzeitpunkt)
und bei Arztbesuchen zeigen.

Einteilung des Blutdrucks
(Angaben in mmHg)

Kategorie

systolisch | diastolisch

Nicht erhéhter

Blutdruck <120 <70

Erhohter

Blutdruck 120-139 70-89
Bluthochdruck > 140 > 90

(Hypertonie)

ACHTUNG: Bei der Selbstmessung spricht man ab
135/85 mmHg von Bluthochdruck.

Quelle: McEvoy JW et al., ESC Scientific Document Group. 2024 ESC Guidelines for the
management of elevated blood pressure and hypertension: Developed by the task force on
the management of elevated blood pressure and hypertension of the European Society of
Cardiology (ESC) and endorsed by the European Society of Endocrinology (ESE) and the
European Stroke Organisation (ESO), Eur Heart J (2024) 45, 3912-4018.
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Fir eine erfolgreiche Diit ist es
unbedingt erforderlich, Normal-
gewicht anzustreben und Salz-
verbrauch sowie Fettkonsum zu
reduzieren.

Bitte halten Sie sich genau an die
Anordnungen:
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regelmaBige Blutdruckkontrolle
Ubergewicht abbauen

wenig Kochsalz verwenden
Fleischkonsum einschranken
Rauchen einstellen

Alkohol meiden

Stress vermeiden

regelmafBige Bewegung

Autorin: Julia Melmer, Diplomierte Ernahrungstrainerin
In Kooperation mit dem Institut fiir Gesundheitsforderung, 8501 Lieboch

VORSICHT

HALT

ALKOHOLFREIE GETRANKE
Softdrinks, Fruchtsifte, Kaffee

BROT & BACKWAREN

Blatterteig, Kekse

FLEISCH & FLEISCHWAREN/FISCH
Gebackene Speisen aller Art
GEMUSE-/OBSTKONSERVEN

Essiggemiise, Oliven, Kapern, Marmeladen

ALKOHOLISCHE GETRANKE

Bier, Rotwein, WeiBwein, Spirituosen, Likore
BROT & BACKWAREN

Salzgeback, WeiBmehlgeback

FETTE & OLE

Butter & Ole in gr. Mengen, Grammeln, Mayonnaise,
Schweineschmalz, Speck, Verhackert, Kokosfett,
Palmfett

FLEISCH & FLEISCHWAREN

Fette &_.salzige Wourstsorten, Pékelwaren
GEWURZE

Kréutersalz, Salz & Suppengewiirze, salzhaltige
Gewlirzmischungen, Fertiggerichte
KARTOFFELN

Fertiggerichte, Kartoffelchips, Salzkartoffeln,
Pommes, Kroketten

MILCH & MILCHPRODUKTE
Schlagobers, fette & salzige Milchprodukte (z.B. Kise),
Pudding, Fruchtjogurt
SUSSWAREN

Schokolade, Mehlspeisen aller Art, Eis
NUSSE

Gesalzene Erdniisse, Knabbergebick, Pistazien
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DOSIERUNG

Abends

Morgens | Mittags

MEDIKAMENT

Bitte halten Sie die verordnete Dosierung genau ein.



