Warum ist die Selbstmessung besser?

Viele Menschen sind aufgeregt, wenn sie
zur Arztin oder zum Arzt gehen - und das
treibt die Blutdruckwerte in die Héhe. In
der Praxis wird dann ein erhéhter Blutdruck
gemessen, der aber sonst ganz normal ist.
Dieses Phanomen wird »WeiBkittel-Hyper-
tonie« genannt und ist gar nicht so selten.
Es ist daher empfehlenswert, den Blutdruck
zuhause zu kontrollieren.

Bei widerspriichlichen Werten wird eine
24-Stunden-Blutdruckmessung empfohlen.

)

Wenn Medikamente notwendig sind

Medikamente sollten wie von der Arztin oder vom Arzt verschrieben, einge-
nommen werden. Blutdrucksenkende Medikamente fiuhren manchmal dazu,
dass sich die Patientin oder der Patient zunachst etwas geschwacht und er-
mattet fuhlt. Das ist ein vorbergehender Effekt. Daher werden Blutdruckme-
dikamente haufig auch erst in geringer Dosis verschrieben, die nach Bedarf
angepasst wird. Geben Sie Ihrem Koérper 2—3 Wochen Zeit fiir die Umgewoh-
nung. Danach fuhlen Sie sich genauso gut wie vorher, leben aber deutlich
risikodrmer!

Fur eine effektive Therapie des Bluthochdrucks ist manchmal die Einnahme
mehrerer Wirkstoffe notwendig. Dann kombiniert man verschiedene Medi-
kamente, um den Blutdruck in den Normalbereich zu bringen. Die Substanz-
klassen, die als Mittel der ersten Wahl gelten, sind ACE-Hemmer, Sartane,
Diuretika, Kalziumantagonisten oder Betablocker. Die Vielzahl an Medika-
menten und Kombinationsmdéglichkeiten erméglicht auch immer eine indi-
vidualisierte Therapie. Haufig empfehlen sich Kombinationstabletten, die
mehrere Wirkstoffe in einer Tablette vereinen.

Bei Nebenwirkungen sollten Sie mit ihrer Arztin oder Ihrem Arzt sprechen.
Dann kann lhre Therapie angepasst werden. Nehmen Sie solange unbedingt
lhre Medikamente weiter ein.

Dieser Informationsratgeber ersetzt nicht das Arztgesprach!

Bitte beachten Sie auch, dass die Herausgeber keine individuelle
Patientenberatung anbieten kénnen.
Besprechen Sie alles Weitere bitte mit Ihrer Hausarztin oder
Ihrem Hausarzt.
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Bluthochdruck

B Nehmen Sie den Druck raus!

Gut ein Viertel aller Manner ist von Bluthochdruck (Hypertonie) betroffen.
Die Ursachen sind vorwiegend lebensstilbedingt: Ubergewicht, mangelnde
Bewegung und Rauchen beglnstigen die Entstehung dieser Erkrankung. Da
Bluthochdruck gravierende Folgeerkrankungen wie Schlaganfall, Herzinfarkt
oder Nierenversagen nach sich ziehen kann, ist es wichtig, sich Gber dieses
Risiko zu informieren und blutdrucksenkende MaBBnahmen umzusetzen.

Bereits mit kleinen Lebensstilanderungen nehmen Sie den Druck aus lhren
GefaBen und halten sie gesund.

Wann spricht man von Bluthochdruck?

Wenn der Druck in den Arterien dauerhaft liber 140/90 mmHG liegt, spricht
man von Bluthochdruck oder arterieller Hypertonie. Der Blutdruck wird immer
mit zwei Werten angegeben, da zwischen zwei Herzschldagen zwei unterschied-
liche Phasen liegen: Der erste Wert beziffert den Hochstwert (systolischer Wert)
des Drucks, wenn sich die linke Herzkammer zusammenzieht und das dort ge-
sammelte Blut in die Arterien abgibt. Der zweite Wert beziffert den Tiefstwert
(diastolischer Wert) des Arteriendrucks in der Entspannungsphase, in der sich
die linke Herzkammer erst wieder mit Blut fullen muss.

Ziel ist es, den Blutdruck auf unter 140/90 mmHg zu senken. Noch vor wenigen
Jahren wurde eine strikte Senkung auf unter 120/80 mmHg empfohlen. Heute
weiB man, dass dies keine weiteren Vorteile mit sich bringt. Im Gegenteil, sehr
niedrige Werte kénnen sogar gefahrlich sein, der diastolische (niedrige) Wert
sollte bei Mannern nicht unter 70 mmHg liegen.

B Was kann man also tun, um Bluthochdruck vorzubeugen und in
vielen Fallen erfolgreich ohne Medikamente zu behandeln?

Nichtrauchen: Geben Sie das Rauchen auf! Rauchen erhéht den Blut-
druck und fuhrt zu einem deutlich erhéhten Schlaganfallrisiko. Bitten Sie
Ihre Hausarztin oder lhren Hausarzt um Hilfestellungen zur Rauchent-
wohnung. Es gibt zahlreiche Programme, auch Nikotinersatzpraparate,
die ein Weg aus der Sucht sein kénnen. Sich das Rauchen abzugewdhnen,
ist schwer, aber es lohnt sich!

Abnehmen: Ubergewichtige Menschen sollten abnehmen, haufig norma-
lisiert sich dann auch der Blutdruck von allein. Ubergewicht ist definiert
als ein BMI von Uber 25, ab 30 spricht man von Fettleibigkeit (Adipositas).
Der BMlI ist ein guter Richtwert, da er das Kérpergewicht ins Verhaltnis
zur KoérpergroBe setzt. Nur bei sehr sportlichen Mannern mit einem ho-
hen Anteil an Muskelmasse kann der BMI hoch sein, obwohl kein Uber-
gewicht vorliegt. Eine zusatzliche Kérperfettbestimmung kann Aufschluss
darUber geben, ob das hohe Kdrpergewicht wirklich der Muskelmasse ge-
schuldet ist. Auch ist der Bauchumfang ein aufschlussreicher Parameter:
Er sollte bei Mannern nicht Gber 102cm liegen.

Das Abnehmen lohnt sich! Bei Ubergewichtigen Menschen kann jedes
verlorene Kilo zu einer Blutdrucksenkung von 1 mmHg fuhren.

Sport und Bewegung: Bewegung schiitzt vor Ubergewicht. AuBer-

dem hat sie einen glnstigen Einfluss auf die Blutfettwerte, senkt das
»schlechte« LDL-Cholesterin, erhéht dessen »guten« Gegenspieler, das
HDL-Cholesterin, und beugt so gegen Plagueablagerungen in den Gefa-
Ben (GefaBverkalkung) vor. Darlber hinaus hat Sport auch einen direkten
blutdrucksenkenden Effekt. Wer korperlich aktiv bleibt, beispielsweise in-
dem er mehrmals pro Woche Sport treibt oder sich im Alltag viel bewegt
(Gartenarbeit, Treppensteigen, Wege zu Fu3 oder mit dem Rad erledigt,
statt das Auto zu nehmen), kann die Héhe seines Blutdrucks um bis zu
5-10 mmHg reduzieren.

Eine gesunde, salzreduzierte Erndhrung: Eine abwechslungsreiche Kost
ist gesund. Sie schiitzt vor Ubergewicht und vor GefaBverkalkungen, die
u.a. durch zu hohe Blutfettwerte entstehen. Verkalkungen (Plaques)
verkleinern das GeféaBvolumen und tragen so zu einem erhéhten Blut-
druck bei.

Stress reduzieren!

Eine weitere Ursache fur Blut-
hochdruck ist Stress. Schalten
Sie daher 6fter einmal einen
Gang runter!

FUr Manner, die beruflich sehr
unter Strom stehen, sind regel-
maBige Auszeiten wichtig.

Ein Wochenende, an dem das
Handy und der Computer aus-
geschaltet bleiben, kann Wun-
der wirken. Auch lohnt es sich,
Entspannungstechniken (bei-
spielsweise autogenes Training)
zu erlernen, um dem Stress ent-
gegenzuwirken.

Ebenso tragt ausreichend Schlaf
zu einer Normalisierung des

Blutdrucks bei. Achten Sie nach
Moglichkeit auf einen regelma-
Bigen Schlaf-Wach-Rhythmus!

Manner mit Bluthochdruck sollten auf eine cholesterin- und salzredu-
zierte Erndhrung achten. Denn die Salzzufuhr hat einen direkten Ef-
fekt auf den Blutdruck: Je geringer sie ist, desto geringer ist auch der
Blutdruck. Es sollten méglichst nicht mehr als 6 g Salz taglich verzehrt
werden, der Tagesverbrauch der meisten Menschen in Deutschland
liegt aber bei 10-12 g. Viel Salz steckt in Fastfood, Fertiggerichten
und Konserven. AuBerdem empfiehlt die Deutsche Herzstiftung, nicht

mehr als 250-300 mg Cholesterin pro Tag zu sich zu nehmen.




