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Besser
messen

VON KATHARINA SCHONWITZ

Ob Gewicht, Blutdruck oder Blutzucker -
Ihre Werte verraten Ihnen einiges Uber |hre Gesundheit.
Deshalb ist korrektes Messen so wichtig
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READER’S DIGEST

DER RICHTIGE MOMENT

Beim Zdhneputzen vor dem Zubett-
gehen wandert Thr Blick im Spiegel
zu Threr Kérpermitte - was sich da
unterm Schlafanzug abzeichnet, ist
schon ldnger kein Waschbrettbauch
mehr. Aber wirkt die Rundung heute
nicht noch ein bisschen rundlicher
als sonst? Sie steigen auf die Waage
und tatsdchlich: Sie zeigt ein paar

30 als adipds, also krankhaft tiberge-
wichtig, erldutert Dr. Kroger.
Allerdings zeigen neue Studien,
dass geringes Ubergewicht nicht im-
mer mit einem héheren Sterberisiko
verbunden ist. ,Inzwischen hat man
erkannt, dass der Bauchumfang und
somit das innere Fettgewebe eine
grofSere Aussagekraft iiber das Herz-
Kreislauf-Risiko hat’, sagt der Experte.
Sollten Sie sich also eine der so-
genannten Korperfett-

Kilo mehr an als sonst! ’,

Doch wie aussagekraftig
ist dieser Wert?

,Stellen Sie sich lieber
morgens auf die Waage*,
rat Dr. Jens Kroger, Inter-
nist aus Hamburg und
Vorstandsmitglied der
Deutschen Diabetes-
Hilfe. ,,Am besten direkt
nach dem Aufstehen,

Das beste Gerat
misst den
Blutdruck nicht
korrekt, wenn
die Manschette
an Handgelenk
oder Oberarm
falsch sitzt

waagen zulegen? Diese
zeigen den Hersteller-
angaben zufolge nicht
nur das Gewicht, son-
dern auch den Fettan-
teil des Korpers an. Die
Stiftung Warentest fand
allerdings heraus, dass
viele dieser Waagen
fiir den Hausgebrauch

nackt oder nur spir-
lich bekleidet und nach dem Gang
zur Toilette Ein weiterer Tipp: Kon-
trollieren Sie Ihr Gewicht nicht 6fter
als einmal in der Woche. Schon eine
salzhaltige Erndhrung iiber ein paar
Tage oder bei Frauen der hormonelle
Zyklus fiithren dazu, dass sich Wasser
im Korper ansammelt. Das Gewicht
steigt, ohne dass Sie tatsdchlich zu-
genommen haben.

Bei der Einordnung des eigenen
(Uber-)Gewichts hilft der BMI (Body
Mass Index), zu errechnen mit der
Formel Gewicht (kg): Grifse? (m)=
BMI. ,,Ab einem Wert von 25 gilt man
im allgemeinen als iibergewichtig, ab
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ungenau messen. ,Die
Berechnung Ihres Korperfettanteils
sollten Sie lieber einem Arzt iiber-
lassen, rdt Experte Dr. Kroger.

ZUR RUHE KOMMEN

Thren Blutdruck sollten Sie - wenn Sie
unter Hochdruck leiden - téglich im
Auge haben. Messen Sie moéglichst
immer zur selben Uhrzeit. Am besten
morgens vor der Einnahme eventuell
verordneter Medikamente.

Ganz wichtig: Jegliche korperli-
che Anstrengung erh6ht den Druck
- selbst biicken und die Beine iiber-
einanderschlagen. Setzen Sie sich

also mindestens fiinf Minuten vor der
Messung in eine bequeme Position
und entspannen Sie sich. Sprechen
Sie, wiahrend Sie messen, nicht und
bewegen Sie sich so wenig wie mdog-
lich. Achten Sie beim Kauf Ihres Blut-
druckmessgerdtes auf Qualitdt. Eine
Ubersicht vertrauenswiirdiger Appa-
rate finden Sie auf den Internetseiten
der Deutschen Hochdruckliga unter
www.hochdruckliga.de

Das beste Gerdt misst nicht kor-
rekt, wenn die Manschette nicht zum
Umfang Ihres Handgelenks bezie-
hungsweise Oberarmes passt. Eben-
falls entscheidend ist die Position der
Manschette. Stiitzen Sie bei Handge-
lenkgerdten IThren Ellbogen leicht auf
eine Tischplatte und halten Sie das
Gerdt auf Herzhohe. Bei der Messung
am Oberarm legen Sie Ihren Arm stets
auf dem Tisch auf. Am unbekleideten
Oberarm muss sich die Manschette
auf Herzhohe befinden und der
Schlauch an der Innenseite liegen.

Die Grenzwerte beim Blutdruck lie-
gen bei 135 zu 85 mm Hg. ,,Wer solche
Werte regelméflig misst, sollte zum
Arzt gehen und um eine 24-Stunden-
Blutdruckmessung bitten‘, sagt Inter-
nist Dr. Kroger.

BEVOR SIE ZUSTECHEN

Wer zu Hause seinen Blutzucker
misst, der hat in aller Regel eine Ein-
weisung beim Hausarzt oder Diabeto-
logen hinter sich. , Allerdings schlei-
chen sich nach einiger Zeit haufig

TECHNISCHE HILFE

Um die Ubersicht zu bewahren, soll-
ten Sie sich Ihre Messwerte notieren.
Die moderne Variante bieten Apps
far Smartphones und Tablets wie
Blutdruck + Puls Grapher, BMI-Rech-
ner oder Diabetestagebuch. Viele
bieten Statistiken, sodass alle Werte
Ubersichtlich aufgelistet sind. Auch
praktisch: Die Werte lassen sich als
PDF exportieren und fUr den nachs-
ten Arztbesuch ausdrucken. KS

Fehler ein, oder das eine oder andere
Detail gerét in Vergessenheit’, schil-
dert Dr. Kroger die Erfahrung, die er
téglich in seiner Praxis macht.

Zur Erinnerung: Waschen und
trocknen Sie Thre Hénde griindlich.
Bereits kleinste Verunreinigungen
durch Schmutz, Seifenreste oder Was-
ser konnen die Messwerte verfdlschen.
Fehlt die Moglichkeit, die Hdnde zu
waschen, dann wischen Sie den ersten
Blutstropfen von der Fingerkuppe ab
und lassen durch leichten Druck einen
neuen Tropfen bilden.

»,Oder stechen Sie am Ohrlédpp-
chen’, rdt Dr. Kroger. Blutzuckertest-
streifen sind sehr empfindlich: Luft-
feuchtigkeit und Temperaturwechsel
koénnen die Messergebnisse verfdl-
schen. Lagern Sie die Streifen deshalb
nicht im Bad.

Das tédgliche Stechen ist unange-
nehm, muss aber sein. Allerdings gibt
es einen Trick, mit dem es weniger
wehtut: Stechen Sie lieber seitlich an
den Fingern. Diese Stellen sind im
Alltag am wenigsten in Gebrauch und
unempfindlich. N
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