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¢ Bluthochdruck
Herz und Gefal3e schitzen




SELBSTHILFETEST

Kennen Sie lhr Risiko fur
Bluthochdruck?

Alter und Geschlecht

10 20 40

mannlich (0]

weiblich (0] 10 30 40
Frauen, die die Antibabypille nehmen 30

PUNKTZAHL: ____

Vererbung

kein Blutdruck in der Familie (0]

ein Elternteil mit Bluthochdruck 10

Vater und Mutter mit Bluthochdruck 30

PUNKTZAHL: ____

Gewicht

Body-Mass-Index: BMI = Kérpergewicht in Kilogramm geteilt durch das Quadrat der KérpergréBe in Metern.
Beispiel 60kg Gewicht, 1,68 KérpergroBe: 60kg geteilt durch (1,68m x 1,68m) = BMI 21

BMI bis 25 (0]

Uber 25 10
Uber 27 20
Uber 30 30
Uber 35 40
PUNKTZAHL:
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Kérperliche Aktivitat

PUNKTZAHL:

(Punkte Beruf x Punkte Freizeit)

Alkoholkonsum

fUr jeden Drink in der 1
Woche (zum Beispiel

ein Glas Wein: 0,21 oder

ein Glas Bier: 0,31 oder

ein Glas Sekt: 0,11)

PUNKTZAHL:

Rauchen
fUr jede Zigarette am Tag 2

PUNKTZAHL:

Stress im Beruf

etwa Uberlastung oder Uberforde-
rung im Beruf, extremer Zeitdruck,
Mobbing, drohende Arbeitslosigkeit

kein Stress (0]
mdBiger Stress 10
viel Stress 20
PUNKTZAHL: ____

Stress im privaten Umfeld

etwa Trennung, Scheidung,
Krankheit oder Tod von Angehérigen

Salzkonsum

eher wenig Salz 0
(bis 6 Gramm pro Tag)

eher viel Salz 10
(Uber 6 Gramm pro Tag)

PUNKTZAHL:

kein Stress 0
mdBiger Stress 10
viel Stress 20
PUNKTZAHL:
GESAMTPUNKTZAHL:

weitere Stressfaktoren

etwa schwere Krankheit,
finanzielle oder existenzielle Sorgen

kein Stress 6]
mdfBiger Stress 10
viel Stress 20
PUNKTZAHL: ____

Ihr Risiko fur Bluthochdruck ist gering. Kontrollieren Sie von Zeit zu Zeit den Blutdruck,
pflegen Sie weiter Ihren gesunden Lebensstil.

Sie haben ein maBiges Risiko, hohen Blutdruck zu entwickeln. Kontrollieren Sie Ihren
Blutdruck haufiger. Andern Sie Lebensstilfaktoren, bei denen Sie eine hohe Punktzahl
angegeben haben.

Ihr Risiko, Bluthochdruck zu entwickeln, ist hoch. Lassen Sie regelmdfig lhren Blutdruck
kontrollieren. Andern Sie méglichst viele der Lebensstilfaktoren, bei denen Sie eine hohe
Punktzahl haben.

Sie haben ein sehr hohes Bluthochdruckrisiko. Lassen Sie Ihren Blutdruck sténdig kontrol-
lieren. Andern Sie lhren Lebensstil grundlegend.

Quelle: Hypertonie-Test nach Professor Dr. Martin Middeke, Hypertoniezentrum Minchen, siehe auch https://www.hypertonie.
app/hypertonie-test, Hypertension Care UG. Dieser Test dient ausschlieBlich lhrer Information und ersetzt in keinem Fall eine
persénliche Beratung, Untersuchung oder Diagnose durch den Arzt.
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