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Stumme Gefahr Bluthochdruck: So schiitzen Sie Herz und GefafRe

Schlaganfall, Herzinfarkt, Vorhofflimmern: Ursache ist haufig ein liber Jahre
unbemerkter Bluthochdruck. Was tun, um sich vor Bluthochdruck und seinen
Folgen zu schitzen?

(Frankfurt a. M., 1. April 2025) Uber 20 Millionen Menschen haben in Deutschland einen
hohen Blutdruck, etwa jeder dritte Erwachsene — sehr viele wissen nichts von ihrem
Bluthochdruck. Dieser ist tiickisch, weil er als stumme Erkrankung in der Regel ohne spuirbare
Symptome iiber die Zeit schleichend lebenswichtige Organe schadigt und zerstort. ,,Jede noch
so geringe Erhohung des Blutdrucks schidigt Gefile und auf Dauer Organe wie Herz,
Gehirn. Nieren oder Augen. Je ausgepragter die Blutdruckerh6hung ist, desto schwerer die
Folgen fur die Organe”, warnt der Kardiologe Prof. Dr. Thomas Voigtlinder,
Vorstandsvorsitzender der Deutschen Herzstiftung. Dabei kénnte etwa die Hailfte aller
Schlaganfille und Herzinfarkte durch Vorbeugung, eine frithe Diagnose und Therapie
verhindert werden. Darauf weisen Kardiologen und Hochdruckspezialisten im neu
Uberarbeiteten Herzstiftungs-Ratgeber ,,Bluthochdruck: Herz und Gefil3e schiitzen® hin, der

unter https://herzstiftung.de/bestellung oder per Telefon unter 069 955128-400 angefordert

werden kann.

Wo beginnt hoher Blutdruck, was sind die Therapieziele?

Die frithzeitige therapeutische Einstellung des hohen Blutdrucks ist zwingend notwendig,
weil die meisten der von einem unkontrolliert hohen Blutdruck verursachten Schiden nicht
reparabel sind. Optimal sind bei Erwachsenen Werte um 120/70 mmHg. Liegt beim
Arztbesuch der Blutdruck wiederholt bei oder tiber 140/90 mmHg, besteht Bluthochdruck —
auch wenn nur ein Wert erhoht ist. ,,Spitestens dann ist eine Behandlung erforderlich, darin
sind sich alle europiischen Leitlinien einig®, sagt Prof. Voigtlinder. Bei der Selbstmessung zu
Hause liegt der Grenzwert bereits bei 135/85 mmHg, wenn im Schnitt an sieben
aufeinanderfolgenden Tagen diese Werte im Mittel gemessen werden. Allerdings definieren
die aktuellen Empfehlungen der Europdischen Gesellschaft fiir Kardiologie (ESC) von 2024
mit dem sogenannten ,,erhohten Blutdruck® — das sind Blutdruckwerte zwischen 120-139
(systolisch) und 70-89 mmHg (diastolisch) — eine neue Kategorie, um zu unterstreichen, dass
ein erhohtes Risiko fiir Organschaden nicht erst bei systolischen Werten tber 140 mmHg
anfingt. Blutdruckwerte von 130-139 mmHg systolisch beziehungsweise 80-89 mmHg
diastolisch werden demzufolge schon als behandlungsbediirftig (durch Lebensstilinderung

plus meist auch Medikamente) angesehen, wenn zum Beispiel bereits eine Herzerkrankung
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(Herzinfarkt, Herzmuskelschwiche), ein Schlaganfall oder eine Nierenschwiche vorliegen.
Diese Begleiterkrankungen erhohen das kardiovaskulire Risiko. Ziel ist es, dass der
systolische Blutdruck idealerweise wenigstens zwischen 120 und 129 mmHg liegt. Weitere

Infos unter https://herzstiftung.de/bluthochdruck

Blutdruckmessen: die beste Vorsorge

Bluthochdruck wird leider weithin unterschitzt. Das liegt insbesondere daran, dass ein
dauerhaft erhohter Blutdruck den Koérper an den hohen Druck gewohnen lasst. Man fthlt
sich dennoch gut. Symptome wie Schwindel, Ohrensausen, Kopfschmerzen oder
Nasenbluten kénnen, mussen aber nicht auftreten. ,,Macht sich Bluthochdruck durch
Beschwerden bemerkbar, dann sind hdufig Gefile und Organe geschidigt®, so Prof.
Voigtlinder, Arztlicher Direktor des Agaplesion Bethanien-Krankenhauses Frankfurt am
Main. Umso wichtiger bei der Vorsorge ist das frih- und rechtzeitige Erkennen des
Bluthochdrucks durch Messen, damit der Blutdruck medikamentés und mit einem gesunden
Lebensstil gut eingestellt werden kann. Die Deutsche Herzstiftung empfiehlt gemal3 den
aktuellen ESC-Leitlinien eine Blutdruckkontrolle

- mindestens alle drei Jahre bei Erwachsenen unter 40 Jahren,

- mindestens einmal pro Jahr ab einem Alter von 40 Jahren. Werden dabei erhohte
Werte festgestellt, es liegen aber keine weiteren Risikofaktoren vor, die eine
therapeutische Intervention erfordern, sollte innerhalb des Jahres eine Nachkontrolle
erfolgen.

Blutdruck messen: Wo und wie am besten?
Es gibt drei verschiedene Arten, den Blutdruck zu bestimmen:

1. die Blutdruckmessung beim Arzt in der Praxis,
2. die Selbstmessung zu Hause und
3. die kontinuierliche 24-Stunden-Messung.

Blutdruckmessungen in der Praxis/Klinik: Gerade hier besteht immer die Gefahr der
sogenannten ,,Weillkittelhypertonie®: Der Patient ist aufgeregt, der Stresspegel steigt und mit
thm die Blutdruckwerte, die dann hoher gemessen werden als zu Hause. Deshalb sollte in der
Praxis idealerweise eine unbeaufsichtigte Blutdruckmessung erfolgen: Dem Patienten wird
eine Blutdruckmanschette angelegt und er sitzt alleine in einem ruhigen Raum. Nach kurzer
Wartezeit fiihrt das Gerit automatisch mehrere Messungen durch. Das erste Messergebnis
wird verworfen, aus den beiden anderen Ergebnissen wird der Mittelwert errechnet. Die so
ermittelten Werte entsprechen dann am ehesten den Werten einer Selbstmessung zu Hause.

Blutdruckmessen zu Hause: Bluthochdruckpatienten sollten ihren Blutdruck regelmilig
morgens vor Einnahme ihrer Blutdrucksenker messen. Es ist auch méglich, eine Messwoche

pro Monat einzurichten. Bluthochdruckpatienten messen dabei eine Woche lang morgens
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und abends den Blutdruck. Der Durchschnittswert aus allen Werten der Woche gibt dann
Aufschluss, ob der Blutdruck passt. ,,Patienten sollten dann ihre Werte notieren, am besten
im Blutdruck-Pass, wie ihn die Deutsche Herzstiftung anbietet®, rit Prof. Voigtlinder. Auch
zertifizierte Apps bieten die Moglichkeit, Messwerte zu dokumentieren. Infos unter

https://herzstiftung.de/blutdruck-messen

Fiinf Grundregeln fiir korrektes Blutdruckmessen
Fir das Messen des Blutdrucks gibt es folgende Grundprinzipien, die eingehalten werden
sollten:

1. Vor der Messung sollten Sie zunichst fir 5 Minuten zur Ruhe kommen und zuvor
korperliche Aktivititen vermeiden.

2. Setzen Sie sich entspannt auf einen Stuhl lehnen Sie sich an die Stuhllehne an und
legen Sie den zu messenden Arm auf den Tisch.

3. Wichtig ist die richtige Position der Blutdruckmanschette: die Manschette muss sich
—egal ob am Oberarm oder Handgelenk — immer in Herzh6he befinden, sonst kommt
es zu verfilschten Werten.

4. Vermeiden Sie Bewegungen, Reden oder Lachen sowie Ablenkungen durch Musik
oder Nachrichten wihrend der Messungen.

5. Zertifizierte Blutdruckmessgerite sind zu bevorzugen.

Blutdruck senken: Medikamentos, aber flankiert von gesundem Lebensstil

Medikamente gehoéren zu der Basistherapie von Bluthochdruck. Die Einnahme von
Blutdrucksenkern (Antihypertensiva) wird (spitestens) ab Blutdruckwerten von 140/90
mmHg empfohlen, insbesondere, wenn mit einer Lebensstil-Optimierung der Blutdruck
nicht ausreichend gesenkt werden kann. Erst indem man erhéhte Blutdruckwerte durch einen
gesunden Lebensstil, allen voran mit Ausdauerbewegung und Abbau von Ubergewicht, und
der konsequenten Finnahme der blutdrucksenden Medikamente senkt, beugt man wirksam
den Folgeerkrankungen des Bluthochdrucks vor wie Herzschwiche (hypertensive
Herzkrankheit oder ,Hochdruckherz®), koronare Herzkrankheit (KHK),
Herzrhythmusstorungen (Vorhofflimmern) sowie Herzinfarkt und Schlaganfall. Infos zu
Blutdrucksenkern: https:/ /herzstiftung.de/blutdruck-senken-medikamente

Basis eines gesunden Lebensstils ist — neben weiteren Mal3nahmen wie gesunde Ernahrung,
Verzicht auf Rauchen und Alkohol — das Ausdauertraining: etwa flottes Gehen, Radfahren,
Joggen oder Schwimmen, am besten fiinfmal pro Woche mindestens 30 Minuten lang. ,,Auch
kiirzere Abschnitte von zehn bis fiinfzehn Minuten wirken bereits blutdrucksenkend. Man
kann also auch mit zweimal 15 Minuten pro Tag beginnen®, rit Voigtlinder. ,,Mit
Ausdauerbewegung sinkt die Wahrscheinlichkeit, Ubergewicht und damit einen der
wichtigsten Risikofaktoren fiir Bluthochdruck und andere Herzkrankheiten zu entwickeln.*

Erginzend zum Ausdauertraining ist ein mildes Krafttraining zwei- bis dreimal die Woche
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ratsam, um den Blutdruck zu senken. Wichtig ist, mit niedrigen Gewichten und vielen
Wiederholungen (mindestens 15) zu beginnen und ohne Pressatmung zu trainieren: immer
mit offenem Mund und im Rhythmus der Hantelbewegung ein- und ausatmen. Weitere Infos
zum gesunden Lebensstil bei Bluthochdruck:

https:/ /herzstiftung.de/tipps-zu-blutdruck-natuetlich-senken

(wi/red)

Jetzt Ratgeber zum Bluthochdruck anfordern!

In dem Ratgeber ,Bluthochdruck: Herz und Gefale schitzen® informieren renommierte
Bluthochdruckexpertinnen und -experten laienverstandlich Uber Ursachen, Diagnose und
Therapie des Bluthochdrucks. Ein weiterer Schwerpunkt ist die Pravention. Der 128 Seiten
umfassende neu Uberarbeitete Ratgeber kann bei der Herzstiftung kostenfrei angefordert werden
unter https://herzstiftung.de/bestellung oder per Mail unter bestellung@herzstiftung.de oder Tel.
069 955128-400.

Herzspezialist Prof. Dr. Thomas Voigtlander erldutert die Blutdruckmessung im Video:
https://youtube.com/watch?v=6cQZaQskJJc

Zusatzinfos zum Bluthochdruck

= Der Blutdruck ist die Kraft, die das Blut auf die Wand von Arterien und Venen auslibt.
Er wird in Millimeter Quecksilbersaule angegeben, abgekirzt mmHg.

= Arzte nennen immer zwei Werte: Der systolische Wert ist der Druck, der in den GefalRen
herrscht, wenn der Herzmuskel das Blut in den Kérper pumpt (Systole). Der diastolische
Wert — der niedrigere von beiden — gibt den Druck in den Gefalken an, wenn der
Herzmuskel entspannt ist und das Organ sich wieder mit Blut fillt (Diastole).
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