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Wie messe ich den Druck richtig?
Die Werte zu kennen ist ein si-
cherer Schritt, gesünder zu leben. 
Messgeräte für zuhause mit dem 
Siegel der Deutschen Hochdruck-
liga sind exakt, etwa das „Omron 
M500 Intelli IT“ (ab ca. 73 €).
So geht‘s „Messen Sie ein- bis 
dreimal täglich – die erste Mes-

sung nach dem Aufstehen, dann 
gern zu unterschiedlichen Tages-
zeiten“, empfiehlt Prof. Michael 
Stimpel. „Meiden Sie 30 Minuten 
vorher Ka�ee, Tee und Nikotin. 
Am genauesten sind Geräte mit 
einer Oberarm-Manschette, die 
am besten im Sitzen auf Herzhö-
he zu platzieren ist. Die Man-
schette liegt auf der Haut.

Messen Sie am linken Arm und 
nach einer Minute noch einmal. 
Dann rechts, nach einer Minute 
noch einmal. Spätere Messungen 

erfolgen dann grundsätzlich an 
dem Arm mit den höheren 
oberen Werten. Unterschiede an 
den Armen bis zu 15 mmHg im 
oberen Wert sind noch als nor-
mal einzustufen.

Das führen Sie über 14 Tage 
fort. Tragen Sie die Werte in ein 
Heft ein. Liegen mehr als 25 Pro-
zent davon über 135/85 mmHg, 
sollten Sie die Hausarztpraxis 
aufsuchen. Ihre Notizen sind eine 
wertvolle Hilfe bei Diagnose und 
eventueller Behandlung.“

Gute Fette für 
das Herz

Omega-3-Fettsäuren gelten in 
der Ernährungswissenschaft als 
besonders gesund für Herz und 
Kreislauf. Eine wichtige Wirkung: 
Auch diese Fette senken den 
Blutdruck, wie eine internatio-
nale Forschergruppe nachweisen 
konnte. Insbesondere ein Gleich-
gewicht zwischen aufgenomme-
nen Omega-6- und Omega-3-
Fettsäuren ist dabei wichtig. 
Durch unseren Lebensstil ist das 
Verhältnis aber oft unausgegli-
chen, nämlich zugunsten von 
Omega-6-Fettsäuren. Nahrungs-
ergänzungsmittel können es 
dann wieder in Balance bringen 
(z. B. „Dr. Böhm Omega 3 com-
plex“, Apotheke, rezeptfrei).

Extra-Tipp
Wurde der Blutdruck bei 
Ihnen noch nie gemessen, 
empfiehlt sich die erste 
Werte-Erhebung an bei-
den Armen gleichzeitig, 
und zwar in einer Arztpra-
xis. Auch dort ist es wich-
tig, dass Sie vor den Mes-
sungen einige Minuten 
ruhen, ohne zu sprechen.

OPTIMAL
Blutdruckwerte von 
120 zu 80 sind am 
gesündesten

MISCHUNG
Avocados, Lachs, Lein-, 
Oliven- und zum Beispiel
Schwarzkümmelöl liefern 
gesunde mehrfach
ungesättigte Fettsäuren

Gesund&Glücklich


