10.

Deutsche
Herzstiftung

Checkliste fur Bluthochdruckpatienten

Wichtig ist ein gesunder Lebensstil: Sich regelméaRig bewegen, das Korpergewicht
normalisieren, gesunde Erndhrung, wenig Salz, wenig Alkohol, auf Rauchen verzichten,
Stress abbauen. Ein gesunder Lebensstil tragt sehr dazu bei, einen hohen Blutdruck zu
normalisieren.
Wenn Sie Medikamente einnehmen miissen, erméglicht ein gesunder Lebensstil, dass
Sie mit einer geringeren Dosis lhrer blutdrucksenkenden Medikamente auskommen.
Dadurch verringern sich Nebenwirkungen.
Kontrollieren Sie Ihren Blutdruck in regelméRigen Abstédnden. Halten Sie die Werte
schriftlich fest, beispielsweise in einem Blutdruck-Pass. Beachten Sie: Der Grenzwert
beim Selbstmessen zu Hause liegt nicht bei 140/90 mmHg, sondern bei 135/85 mmHg,
weil man zu Hause meist entspannter ist als in der Arztpraxis.
Auch wenn der Blutdruck gut eingestellt ist und Sie sich wohlfihlen, sind regelmafige
Kontrollen beim Arzt notig, zum Beispiel alle sechs Monate.
Wenn Sie ACE-Hemmer, Sartane oder Diuretika einnehmen, missen die Nierenfunktion
und der Kaliumspiegel regelmaiig tberprift werden: vor Beginn der Therapie, vier
Wochen danach, nach drei Monaten und dann in halbjéhrlichen Abstanden.
Nehmen Sie Medikamente genauso ein, wie sie der Arzt verordnet hat: Therapietreue ist
schwierig, aber unverzichtbar. Andern Sie die Dosis und die Einnahmehaufigkeit nicht
eigenstandig. Wenn Sie meinen, dass bei Ihnen weniger Medikamente notwendig sind
oder eine geringere Dosierung ausreichen kdnnte, sprechen Sie mit Ihrem Arzt.
Hilfreich ist eine Medikamentenbox, die Sie stets sichtbar vor Augen haben. Dann
kénnen Sie die Einnahme nicht vergessen.
Falls Sie das Gefuihl haben, dass die Medikamente unangenehme Nebenwirkungen
auslosen, wenden Sie sich an lhren Arzt. Er wird die Therapie so andern, dass sie besser
vertraglich ist.
Oft sind Nebenwirkungen wie Leistungsabfall, Midigkeit und Benommenheit die Folge
einer zu schnellen Blutdrucksenkung: Ein erhdhter Blutdruck sollte tiber Wochen und
Monate auf einen normalen Wert gesenkt werden: Der Korper muss sich langsam daran
gewdhnen, dass der hohe Druck sinkt.
Wenn Ihr Blutdruck durch die Therapie nicht ausreichend gesenkt wird, gehen Sie
gemeinsam mit lhrem Arzt folgenden Fragen nach:

e Haben Sie haufig vergessen, die Medikamente einzunehmen?

e Uberpriifen Sie Lebensstilfaktoren: zu viel Salz, zu viel Alkohol, zu wenig

Bewegung, zu viel Kérpergewicht, zu viel Stress?



e Haben Sie Medikamente eingenommen, die den Blutdruck erhtéhen,
beispielsweise Schmerz- oder Rheumamittel wie Diclofenac, Ibuprofen,
Naproxen, die Pille, Kortison?

e Steckt eine bislang noch nicht erkannte Erkrankung hinter dem hohen
Blutdruck? Ursachlich fur einen hohen Blutdruck kénnen beispielsweise
sein: Schlafapnoe (Schnarchen mit langeren Atempausen und
Tagesmudigkeit), Nierenerkrankungen, Verengungen der Aorta
(Aortenisthmusstenose), eine erhdhte Produktion von Hormonen

(Aldosteron, Adrenalin, Noradrenalin, Schilddriisenhormone, Kortison).

Quelle: Deutsche Herzstiftung (Hg.), ,.Bluthochdruck: Herz und Gefalie schitzen* —
Begleitbroschire anlasslich der Herzwochen 2021 ,Herz unter Druck: Ursachen, Diagnostik und
Therapie des Bluthochdrucks*, Frankfurt a. M. Nov. 2021.

Ratgeber zum , stillen Killer* Bluthochdruck

Weitere Informationen rund um Bluthochdruck entnehmen Sie dem Informationsservice der
Herzstiftung unter www.herzstiftung.de/bluthochdruck sowie der Broschiire der Deutschen
Herzstiftung ,Bluthochdruck: Herz und Gefal3e schitzen” (130 S.). Dieser Experten-Ratgeber
kann kostenfrei bei der Herzstiftung unter Tel. 069 955128-400 oder unter
www.herzstiftung.de/bestellung angefordert werden.
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Herz unter Druck: Bluthochdruck
Daten & Fakten

Bluthochdruck (Hypertonie)

Die haufigste Volkskrankheit in Deutschland ist Bluthochdruck mit Gber 20 Millionen
Betroffenen im Erwachsenenalter. Nach Ergebnissen einer Studie (1) des Robert Koch-Instituts
(RKI) hat fast jeder dritte Erwachsene in Deutschland einen bekannten, arztlich diagnostizierten
Bluthochdruck. Manner sind in der Gruppe der unter 65-Jahrigen haufiger betroffen. In der
Gruppe der ab 65-Jahrigen haben bei beiden Geschlechtern fast zwei Drittel einen
Bluthochdruck, so das RKI. Viele Menschen mit Bluthochdruck wissen nichts von ihrer
Erkrankung.

Haufigkeitsanstieg mit dem Alter

Die Haufigkeit fur Bluthochdruck nimmt bei Mannern ab dem 55. Lebensjahr und bei Frauen

ab etwa dem 50. Lebensjahr deutlich zu. Je alter man wird, desto haufiger tritt Bluthochdruck
auf, mehr als die Halfte aller Menschen Uber 60 Jahren haben dauerhaft erhdhte Blutdruckwerte.
Ein Grund dafir: Mit zunehmendem Lebensalter verlieren die Gefalde an Elastizitat, sie werden
steifer. Es entsteht eine ,systolische Hypertonie“, bei der nur die oberen Blutdruckwerte erhéht
sind. (2)

Weltweit leiden mehr als 1,2 Milliarden Menschen zwischen 30 und 79 Jahren an Bluthochdruck
fast doppelt so viele wie vor 30 Jahren. (3)

Wie entsteht Bluthochdruck?
Bluthochdruck gehort zu den wichtigsten Risikofaktoren fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Auf Dauer ist ein unbehandelter Blutdruck tddlich: Es drohen Schlaganfall und Hirnblutung,
Herzinfarkt, Herzschwéache und Nierenversagen. All das sind vermeidbare Folgen. Meistens
entsteht Bluthochdruck durch das Zusammenwirken von

- Erbanlagen, Alter, Geschlecht und ungiinstigen Lebensstilfaktoren wie:

- Ubergewicht

- Bewegungsmangel

- ungesunde Erndhrung und hoher Kochsalzkonsum

- Alkoholkonsum

- Stress.
Bluthochdruck kann durch Lebensstilanderungen und eine konsequente medikamentdse
Therapie entscheidend beeinflusst werden.

»,Die wichtigste Ursache des Bluthochdrucks hierzulande ist Ubergewicht [...]
Ein Mangel an Bewegung ist eng mit Ubergewicht verbunden.*

Prof. Dr. med. Heribert Schunkert, Kardiologe am Deutschen Herzzentrum Minchen und
stellvertretender Vorstandsvorsitzender der Deutschen Herzstiftung. (2)

Blutdruck: Was ist das?

Blutdruck ist die Kraft, die das Blut auf die Wand von Arterien und Venen ausibt. Er wird in
Millimeter Quecksilbersaule angegeben, abgekirzt mmHg (Hg ist das chemische Symbol fir
Quecksilber). Arzte nennen immer zwei Werte. Der systolische (obere) Wert ist der Druck, der
in den GefaRen herrscht, wenn der Herzmuskel das Blut in den Kérper pumpt (Systole). Der
diastolische (untere) Wert — der niedrigere von beiden — gibt den Druck in den Gefal3en an,
wenn der Herzmuskel entspannt ist und die Herzkammern sich wieder mit Blut fullen (Diastole).
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Der Blutdruck passt sich unterschiedlichen Bedingungen und Belastungen unmittelbar an.
Tageszeitlich unterliegt der Blutdruck Schwankungen, er zeigt einen natirlichen , zirkadianen



Rhythmus*. In der Regel steigt der Blutdruck kontinuierlich nach dem Aufwachen an, wahrend
der Nachtstunden fallt er ab. Temperaturunterschiede konnen den Blutdruck ebenfalls
beeinflussen: Bei Kalte verengen sich die BlutgefalRe, bei Warme erweitern sich die Gefal3e. Bei
korperlicher Anstrengung (z. B. Sport) steigt der Blutdruck, weil die Muskeln jetzt verstarkt mit
Sauerstoff versorgt werden, missen, danach fallt der Blutdruck rasch wieder ab. Auch seelische
Zusténde lassen den Druck im Gefal3system steigen. (2)

Bluthochdruck: ab welchen Werten?
Hoher Blutdruck startet ab 140/90 mmHg. Es kommt allerdings darauf an, wo und wie der
Blutdruck gemessen wird.
- Inder Sprechstunde des Arztes gilt als hoher Blutdruck, wenn im Schnitt an zwei Tagen
ein Wert Gber 140/90 mmHg ermittelt wurde.
- Beider Selbstmessung zu Hause gilt als Bluthochdruck, wenn im Schnitt an sieben
aufeinanderfolgenden Tagen Werte tiber 135/85 mmHg auftreten.
- Inder 24-Stunden- Langzeitblutdruckmessung sollte der Mittelwert aus Tag und Nacht
unter 130/80mmHg liegen, um Bluthochdruck auszuschliel3en.

Blutdruckzielwerte

Ziel der Bluthochdruckbehandlung ist es nicht allein, den Blutdruck zu senken, sondern die
Prognose zu verbessern und schwere Ereignisse wie Herzinfarkt und Schlaganfall zu
verhindern. Die optimalen Blutdruckzielwerte hierfir werden intensiv erforscht. Aktuell gilt:

- Jungere Patienten bis zu einem Alter von 65 Jahren sollten auf weniger als 130
mmHg systolisch eingestellt werden, sofern sie es vertragen.

- Patienten ab einem Alter von 65 Jahren werden weniger stringent auf systolische
Werte kleiner 140 mmHg eingestellt, um therapiebedingte Nebenwirkungen zu
vermeiden.

Die genannten Werte gelten auch fur Patienten mit Nebenerkrankungen wie Diabetes,
koronare Herzerkrankung und nach einem Schlaganfall. Bei Nierenerkrankungen raten die
europdischen Leitlinien, den Blutdruck nicht unter 130mmHg zu senken. (2)

Blutdruckwerte

P K
KATEGORIE
Optimal hiedriger als 120 niedriger als 80
Normal 120 bis 129 80 bis 84
Hochnormal 130 bis 139 85 bis 89
Bluthochdruck Grad 1 140 bis 159 Q0 bis 99
Bluthochdruck Grad 2 160 bis 179 100 bis 109
Bluthochdruck Grad 3 ab 180 ab 110

Blutdruck richtig messen
Es ist wichtig, den Blutdruck regelmafig zu kontrollieren. Nur so kénnen erhéhte Werte friihzeitig
entdeckt und rechtzeitig Gegenmalinahmen ergriffen werden.

1. Entspannen
Setzen Sie sich aufrecht hin, lehnen Sie sich an. Trinken Sie vor dem Messen keinen
Kaffee oder starken Tee, vermeiden Sie vorab korperliche oder seelische Belastungen.
2. Manschette anlegen
Lagern Sie den Unterarm entspannt auf dem Tisch, bringen Sie die Manschette so am
Oberarm an, dass sie auf der Hohe des Herzens sitzt.



3. Warten
Warten Sie funf Minuten, schlagen Sie wahrenddessen nicht die Beine (ibereinander.
Messen Sie dann das erste Mal. Wiederholen Sie die Messung zwei- oder dreimal,
jeweils mit einer halben Minute Pause. Beim wiederholten Messen féllt der Wert meist
niedriger aus: Mal3geblich ist der Durchschnittswert der letzten beiden Messungen.

4. Dokumentieren
Notieren Sie lhre Blutdruckwerte, beispielsweise im Blutdruckpass der Deutschen
Herzstiftung.

Die Deutsche Herzstiftung empfiehlt: Ab dem 40. Lebensjahr sollte jeder seinen Blutdruck
regelmanig messen. Ist ein hoher Blutdruck in der Familie bekannt, ist die routinemafige
Blutdruckmessung auch schon friher sinnvoll.

Zu hoher Blutdruck schéadigt lebenswichtige Organe

Die meisten der von einem unkontrolliert hohen Blutdruck verursachten Schaden sind nicht
reparabel. Die frihzeitige therapeutische Einstellung eines hohen Blutdrucks ist deshalb
zwingend notwendig. (2)

BLUTHOCHDRUCK
(HYPERTONIE)

L
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« Verengungen der
Herzkronzgefalks

e

GEHIRM
« Verschluss eines
hirrversorgenden Gefales

{koronare Herzkrankheit) {Hirmschlag}

v Verschluss sines BLUTGEFASSE + Mangelversorgung
Herzkranzgefales In den BlutgefiBen bilden sich Ablagerungen aufgrund der Schadigung
{(Herzinfarkt) {Arteriosklerose). Die GefaBe verangen, die kleiner Hirngefale

+ Daverhafte Uberlastung Blutversorgung von Geweben und Organen ist (Demenz)

des Herzmuskels beeintrichtigt. Es kemmt zu schweren » Krankhafte Aussackungen
(Herzschwche) Folgeerkrankungen. der GefaBwand
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NIERE AUGE
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Migrerversagen) Blutungen (hypertensive
Retinocpathie,
Metzhautddem)

Infografik: Pia Bublies/Claudia Eberhard-Metzger, Quelle: (2)



Sehr wirksame Blutdrucksenker: Lebensstilanderungen
Neben dem regelmafigen Messen und der konsequenten Einnahme blutdrucksenkender
Medikamente sind nichtmedikamentdse Malinahmen — also Lebensstilanderungen — als
Therapiebestandteil enorm wichtig (2). Folgende Lebensstilanderungen sind sehr wirksame
Blutdrucksenker:

- Bei Ubergewicht: das Gewicht reduzieren

- kochsalzarm essen (weniger als finf Gramm Kochsalz pro Tag)

- eine sogenannte mediterrane Kost mit viel Obst und Gemiuise bevorzugen

- regelméRig Ausdauertraining betreiben (Fahrradfahren, Walking, Joggen, Schwimmen

- Alkohol meiden

- das Rauchen unterlassen

Infos-Service zum Welthypertonietag

Ein kostenfreies Paket mit einer Vielzahl von Broschiiren, die Uber den Bluthochdruck
informieren, bietet die Herzstiftung anlasslich des Welthypertonietags. Das Infomaterial hilft
dabei, selbst aktiv zu werden, den Blutdruck zu regulieren und seine Gesundheit optimal zu
schitzen. Jetzt das Paket bestellen unter www.herzstiftung.de/blutdruck-checken

Ratgeber und Infos zum Thema Bluthochdruck

Weitere Informationen rund um Bluthochdruck entnehmen Sie dem Informationsservice der
Herzstiftung unter www.herzstiftung.de/bluthochdruck sowie der Begleitbroschire der Deutschen
Herzstiftung zu den Herzwochen 2021 ,Bluthochdruck: Herz und Gefaf3e schiitzen* (130 S.)
Dieser Experten-Ratgeber kann kostenfrei bei der Herzstiftung unter Tel. 069 955128-400 oder
unter www.herzstiftung.de/bestellung angefordert werden.

HOHER BLUTDRUCK -
5 nlken

(Collagen: Deutsche Herzstiftung)
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