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Bluthochdruck —

Was gehort zur Behandlung?

Bei Bluthochdruck ist der Druck in den Blutgefaften zu hoch.
Der Fachbegriff dafir lautet Hypertonie. Ein dauerhaft zu
hoher Blutdruck kann Gefalde, Herz und andere Organe scha-
digen. Mit einem aktiven Lebensstil kdnnen Sie selbst etwas
tun, um den Blutdruck zu senken und auch anderen Erkran-
kungen vorzubeugen. Medikamente helfen zusatzlich.

Erfahren Sie hier, wie Bluthochdruck entsteht und wie er
erkannt wird. AuRerdem lesen Sie, welche Behandlungsmog-
lichkeiten Fachleute empfehlen.

Was ist Bluthochdruck?

Bei Bluthochdruck herrscht in den GefalRen, die das Blut
vom Herz wegleiten, ein zu hoher Druck. Davon merken Be-
troffene meist nichts. Mdgliche Beschwerden kénnen unter
anderem Kopfschmerzen oder Schwindel sein.

Welche Ursachen und Risikofaktoren gibt es?

Viele Umstande kénnen Bluthochdruck begunstigen. Einige
kénnen Sie nicht andern, wie die erbliche Veranlagung.
AuBlerdem steigt das Risiko mit dem Alter.

Auch der Lebensstil spielt eine Rolle. Darauf kbnnen Sie
selbst Einfluss nehmen. Dazu zéhlen zum Beispiel Uberge-
wicht (Adipositas), salzreiche Ernahrung und zu viel Alkohol.
Andere Risikofaktoren sind zu wenig Bewegung und Stress.
Welchen Einfluss der Lebensstil bei der Behandlung hat,
lesen Sie auf der zweiten Seite. Bestimmte Erkrankungen
koénnen das Risiko fir Bluthochdruck ebenfalls erhéhen.

Wie wird Bluthochdruck festgestellt?

Die wichtigste Untersuchung ist die Blutdruckmessung.
Dafur gibt es Gerate, die den Blutdruck am Arm messen. Die
Werte werden in Millimeter-Quecksilbersaule (kurz: mmHg)
angegeben. Auf dem Messgerat stehen zwei Zahlen:

e Oberer Wert: Diesen Wert bezeichnet man als systoli-
schen Blutdruck. Er entsteht, wenn sich das Herz zusam-
menzieht und das Blut durch den Kdrper pumpt. Dann ist
der Druck in den Gefaf3en am hdchsten.

o Unterer Wert: Der niedrigere Wert heil3t diastolischer Blut-
druck. Davon spricht man, wenn sich das Herz entspannt
und wieder Blut in das Herz stromt.

Bei manchen Arztbesuchen wird der Blutdruck routinemaRig
gemessen, etwa bei der allgemeinen Gesundheitsunter-
suchung (Check-up), Blutspende oder einer sportarztlichen
Untersuchung. AulRerdem empfehlen Fachleute Menschen
ab 18 Jahren, den Blutdruck zumindest einmal kontrollieren
zu lassen. Bluthochdruck ist im jungen Alter zwar selten,
wird aber 6fter Ubersehen. Je langer er unerkannt bleibt,
desto eher kann er Folgeschaden verursachen.

Eine Blutdruckmessung ist besonders wichtig bei Menschen,
die bereits Anzeichen fur Bluthochdruck aufweisen.
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Ist der Blutdruck bei diesen Messungen auffallig, empfehlen
Fachleute eine 24-Stunden-Blutdruckmessung. Hierflr be-
kommen Sie ein Gerat, welches 24 Stunden lang lhren Blut-
druck aufzeichnet. Sie tragen es tags- und nachtsiiber am
Koérper. Wenn das nicht moglich ist, kdnnen Sie alternativ den
Blutdruck Uber 7 Tage 4-mal taglich selbst zu Hause messen.
Zeigen sich in der Langzeitmessung zu hohe Blutdruckwer-
te, befragt die Arztin oder der Arzt Sie ausfiihrlich und unter-
sucht Sie korperlich. Ein EKG sowie Blut- und Urinuntersu-
chungen helfen zu erkennen, ob der Bluthochdruck bereits
Folgeschaden verursacht hat.

Wie sollte der Blutdruck eingestellt sein?

Wenn Sie Bluthochdruck haben, stellt sich die Frage: Wel-
chen Wert méchten Sie durch die Behandlung erreichen?
Eine Vorgabe, die fur alle Menschen gilt, gibt es nicht. Der
Grund: Sowohl zu hohe als auch zu niedrige Werte kdn-
nen Nachteile haben. So kann ein zu niedriger Blutdruck zu
Schwindel, Mldigkeit oder Sturzen fuhren.

Daher soll sich Ihr Zielwert vor allem nach Ihren personli-
chen Umsténden richten. Als Orientierung gilt ein Wert von
weniger als 140/90 mmHg. Abhangig von lhrer persdénlichen
Situation, zum Beispiel Ihrem korperlichen Zustand, kénnen
auch andere Werte in Frage kommen.

Auf einen Blick

@ Bluthochdruck ist eine haufige Herz-Kreislauf-Erkrankung.

® Es gibt verschiedene Risikofaktoren, zum Beispiel Alter, er-
bliche Veranlagung, ungesunder Lebensstil oder bestimmte
Erkrankungen.

® Mit Blutdruckmessungen und weiteren Untersuchungen
kann man Bluthochdruck und Folgeschaden erkennen.

® Unbehandelt kann Bluthochdruck GefaRe und Organe
schadigen.

® Ein veranderter Lebensstil kann helfen, den Blutdruck zu
senken. Das heildt: mehr Bewegung, weniger Stress, aus-
gewogene Erndhrung mit wenig Salz, kein Tabak, kein oder
wenig Alkohol, und, falls nétig, Gewicht abnehmen.

® Wenn die Verhaltensanderungen nicht ausreichen, sind
blutdrucksenkende Medikamente empfehlenswert.
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Welche Behandlung empfehlen Fachleute?

Bleibt ein zu hoher Blutdruck lange Zeit unbehandelt, kann
er im Laufe der Zeit viele Organe schadigen und so weitere
Erkrankungen nach sich ziehen. Die Folge kdnnen beispiels-
weise Herzinfarkt, Schlaganfall oder Nierenschaden sein.

Lebensstil:

Fachleute sind sich einig, dass ein ausgewogener Lebensstil
den Blutdruck nachweislich senken kann. Dazu zahlen:

e Weniger Salz: Mit Salz sollten Sie sparsam sein. Salzige
Speisen binden mehr Wasser im Kérper, wodurch sich die
Blutmenge erhoht und der Blutdruck steigt.

e Gesundes Kdrpergewicht. Wenn Sie Ubergewichtig sind,
kann es vorteilhaft sein, wenn Sie abnehmen. Vielleicht
kénnen Sie so Medikamente einsparen.

o Korperliche Aktivitat: Wer sich regelmafig bewegt, kann
selbst dazu beitragen, seinen Blutdruck zu senken. Wich-
tig ist, dass Sie daran Freude haben. Geeignet kdnnen
Spazierengehen, Radfahren, Schwimmen oder Yoga sein.

o Wenig Alkohol: Alkohol kann Bluthochdruck begunstigen.
Zudem enthalt er viele Kalorien. Trinken Sie am besten
nur wenig Alkohol. Zum Beispiel sollten Sie als Frau nicht
mehr als 100 ml Wein pro Tag trinken, als Mann nicht
mehr als 200 ml Wein pro Tag.

o Rauchstopp: Mit einem Nikotinverzicht lasst sich der
Blutdruck nicht senken. Aber: Wenn Sie mit dem Rau-
chen aufhoren, schalten Sie einen weiteren wesentlichen
Risikofaktor fur bedrohliche GefalRschaden aus. Deshalb
empfehlen Fachleute einen vollstandigen und dauerhaf-
ten Tabakverzicht. Das gilt auch fir Passivrauchen.

Medikamente:

Meist kommen erganzend Medikamente zum Einsatz. Fur
vier Medikamenten-Gruppen gibt es verlassliche Studien-

daten und langjahrige Erfahrungen. Sie kénnen den Blut-

druck senken und so wirksam vor Folgekrankheiten schut-
zen. Daher sind sie die Medikamente der ersten Wahl:

e ACE-Hemmer: Sie beeinflussen Hormone im Korper, die
den Blutdruck steuern. Sie sorgen dafiir, dass sich die
BlutgefalRe etwas weiten und der Blutdruck sinkt. Anhand
der vorliegenden Erkenntnisse kann man nicht sagen, ob
aus der Gruppe der ACE-Hemmer ein Wirkstoff besser ist
als der andere.

e Sartane: Sie werden auch als Angiotensin-Rezeptor-
Blocker (kurz: ARB) bezeichnet und wirken ahnlich wie
ACE-Hemmer.

e Kalziumkanal-Blocker: Sie hemmen spezielle Kanale in
den BlutgefalRen, wodurch diese erschlaffen und sich
erweitern.

e Thiazid-artige Diuretika/Thiazide: Sie sorgen dafir, dass
man mehr Salze und somit auch Wasser ausscheidet.

Welches Medikament fir Sie das richtige ist, hangt vor allem
davon ab, wie gut Sie es vertragen. Je nach Schwere des
Bluthochdrucks kommen die Medikamente einzeln oder
kombiniert zum Einsatz. Wenn Sie Begleiterkrankungen
haben, kommen teils weitere Medikamenten-Gruppen in
Frage, etwa Beta-Blocker bei Herzerkrankungen.

Es kann sein, dass trotz Lebensstilumstellung und mehre-
rer Medikamente der Blutdruck immer noch zu hoch ist. In
Einzelfallen kann dann ein Katheter-Eingriff an der Niere
(Nierendenervation) in Betracht kommen. Wie gut dieser
aber wirklich hilft, ist noch unklar.

Far betroffene Frauen mit Kinderwunsch oder wahrend der
Schwangerschaft konnen andere blutdrucksenkende Me-
dikamente in Frage kommen. |hr Arzteteam berét Sie dazu
gern. Mehr erfahren Sie auch hier: www.embryotox.de.

Was Sie selbst tun konnen

e Vereinbaren Sie mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt, welchen
Blutdruckwert Sie durch die Behandlung anstreben.

e Etwa eine Woche vor den arztlichen Kontrollen sind tag-
liche Messungen (je 2-mal morgens und abends) ratsam.

e Nehmen Sie Ihre Medikamente regelmaRig und wie arzt-
lich verordnet ein.

e Beratungsangebote kénnen Sie unterstiitzen, zum Bei-
spiel beim Abnehmen oder beim Rauchstopp.

e Es st ratsam, an einer Schulung teilzunehmen. Dort er-
fahren Sie Wichtiges Uber |hre Erkrankung und kénnen
lernen, wie Sie besser mit Stress umgehen.

o Selbsthilfeorganisationen bieten Unterstiitzung an.

Mehr Informationen

l. Quellen, Methodik und Links

Diese Information beruht auf der Nationalen VersorgungsLeitli-

nie Hypertonie. Das Programm fir Nationale VersorgungsLeitli-

nien wird getragen von Bundesarztekammer, Kassenarztlicher

Bundesvereinigung und der Arbeitsgemeinschaft der Wissen-

schaftlichen Medizinischen Fachgesellschaften.

Methodik und Quellen

=» www.patienten-information.de/kurzinformationen/bluthoch-
druck#methodik

Weitere Informationen zu Bluthochdruck:

=» www.patienten-information.de/uebersicht/bluthochdruck

Il. Kontakt Selbsthilfe

Wo Sie eine Selbsthilfeorganisation in lhrer Nahe finden,
erfahren Sie bei der NAKOS (Nationale Kontakt- und Infor-
mationsstelle zur Anregung und Unterstiitzung von Selbst-
hilfegruppen):

=> www.nakos.de, Telefon: 030 3101 8960
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