
Selbstkontrolle für Ihre Gesundheit 
 

MEIN BLUTDRUCKPASS



BLUTDRUCK 
SELBST MESSEN
Messen Sie Ihren Blutdruck regelmäßig selbst. 
Zu Beginn sind zwei- bis drei tägliche Messungen 
empfehlenswert; später genügt es, den Blutdruck 
zweimal pro Woche zu kontrollieren. Verwenden 
Sie eine geeignete Oberarmmanschette. 
Vereinzelte Messungen in der Arztpraxis oder 
Apotheke liefern keine verlässlichen Aussagen über 
einen langfristig erhöhten Blutdruck.

Datum Uhrzeit Mein Blutdruck
(z.B. 120/80 mmHg) Puls



Ihr Blutdruck gilt als gut eingestellt, wenn 
mindestens 24 von 30 Messungen unter 135/85 
mmHg liegen. Bei bestehenden Erkrankungen 
wie Herzschwäche oder Diabetes sollten die Werte 
noch niedriger sein.
Bei Beschwerden oder Unregemäßigkeiten 
kontaktieren Sie umgegehnd Ihre Ärztin oder 
Ihren Arzt!

OPTIMALE BLUT-
DRUCKWERTE

Datum Uhrzeit Mein Blutdruck
(z.B. 120/80 mmHg) Puls
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