Blutdruck

Der Blutdruck ist der Druck, den dasBlut in
den Arterien ausiibt, um Organe und
Gewebe mit Sauerstoff und Nahrstoffen zu
versorgen. Beim messen achtet man dann auf
den systolischen Druck (héchster Druck)
und den diastolischen Druck (tiefster

Druck).

Normwert liegt bei:

120-129

mmHg (systolisch)

80-84 mmHg 120 M
(diastolisch) ,l
Wenn )

man Bluthochdruck hat,

kdnnen anhaltend hoher Werte GefalRe
schadigen, was das Risiko fiir Herzinfarkt
und Schlaganfall erhéhen.
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Puls

Der Puls ist die fuihlbare Druckwelle in
den Arterien, die durch jeden Herzschlag
entsteht, wenn das Herz Blut in den
Kreislauf pumpt. Er gibt an, wie oft das
Herz pro Minute schlagt (Herzfrequenz)
und kann an verschiedenen Stellen des
Kdrpers ertastet werden.

Der Normwert liegt zwischen 60 bis 80
Schléage pro minute. Alles dariber oder
darunter sollte man einen Arzt
aufsuchen.

Gemessen wird mit 2 Fingern entweder
am Handgelenk oder am Hals, da das die
besten orte zum Pulsmessen sind. Nicht
mit dem Daumen messen !!
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Kopertemperatur

Das ist ein Maf3 dafir, wie viel Warme
der Kérper produziert und abgibt, um ein
konstantes Niveau zu halten, das fir
lebenswichtige Stoffwechselvorgange
optimal ist. Der Normwert liegt zwischen
36,3C - 37,4C. Die gesunde
Kdérpertemperatur unterliegt somit
nur minimalen Schwankungen. Mit
einem Digitalthermometer kann man in
verschiedenen Bereichen messen, wie
z.B. unter der Zunge, mit einem
geeigneten Gerét im Ohr oder unter den
Achseln.

Achtung: Thermometer mit
Quecksilber weder benutzen noch
anfassen, da diese sehr hochgiftig
sind !
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Die 5 Vitalzeichen
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