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Was tun gegen Bluthochdruck?

Welt-Hypertonie-Tag: Deutsche Herzstiftung mahnt zu frithzeitiger Messung und konsequenter
Behandlung des Bluthochdrucks / Kostenlose Tipps

Anlasslich des Welt-Hypertonie-Tags am 17. Mai bietet die Deutsche Herzstiftung ein kostenloses Heft mit wichtigen
Tipps zum Bluthochdruck im Taschenformat an. Bluthochdruck (Hypertonie) ist eine der haufigsten Erkrankungen in
Deutschland und weltweit. Nach Schatzungen haben in Deutschland zwischen 18 und 35 Millionen Menschen einen zu
hohen Blutdruck. Bluthochdruck hat die tiickische Eigenschaft, dass er jahrelang keine Beschwerden verursacht und
unbehandelt bleibt. Oft fiihren erst die katastrophalen Folgen eines unbehandelten Bluthochdrucks die Menschen zum
Arzt: Schlaganfall, Herzinfarkt, Herzschwiche, Herzrhythmusstorungen, Nierenschiadigung oder Minderung des
Sehvermdgens. Fiir die Vorbeugung und Behandlung dieser Erkrankung gibt es zahlreiche wichtige Hinweise und
Fragestellungen zu beachten. Eine Auswahl davon, u. a. zu den Schweregraden des Bluthochdrucks, zur
Blutdruckmessung (Wann? Wie? Welche Messgerate?) und zur Medikamenteneinnahme, hat die Deutsche Herzstiftung
in dem handlichen Heft Tipps zum Bluthochdruck zusammengefasst.

Friihzeitige und regelmaRige Messung wichtig

Die Senkung des hohen Blutdrucks rettet Leben und Gesundheit des Betroffenen, sie fiihrt zu einer Zunahme der
Lebenserwartung und auf Dauer zu einer besseren Lebensqualitat. ,,Deswegen sind die friihzeitige Erkennung und eine
konsequente Behandlung des Bluthochdrucks so wichtig, um es zu einer schleichenden schwerwiegenden Schadigung
von Gehirn, Herz, Niere und Augen gar nicht erst kommen zu lassen®, sagt der Herzspezialist Prof. Dr. med. Gerd
Bonner, Arztlicher Direktor der Klinik Baden-Privatklinik am Park-Klinikum Bad Krozingen und Mitglied des
Wissenschaftlichen Beirats der Deutschen Herzstiftung. ,,Wir propagieren friihzeitig — beginnend beim Kinderarzt,
spater beim Hausarzt — regelmaRige Blutdruckmessungen bei jeder Routineuntersuchung und eine konsequente
Behandlung, wenn die Werte zu hoch sind.

Zu hoher Blutdruck ist definiert als eine mehrfach gemessene Erhohung des Blutdrucks ab 140/90 mmHg. Der optimale
Wert liegt bei 120/80 mmHg. Ab 40 Jahren sollte jedes Jahr mindestens einmal der Blutdruck gemessen werden, ab 5o
Jahren halbjdhrlich. Tritt Bluthochdruck in der Familie bei Geschwistern, Eltern oder Grofbeltern auf, sollte ab 30 Jahren
oder sogar friiher der Blutdruck jahrlich gemessen werden.

Gesunder Lebensstil essenziell fiir Vorbeugung und Behandlung

Fiir die Vorbeugung und die Therapie des Bluthochdrucks sind nicht nur Blutdruckmedikamente, sondern ein gesunder
Lebensstil von grolter Bedeutung. Dazu gehoren eine gesunde Erndahrung (Mittelmeerkiiche), regelmaRige
Ausdauerbewegung, wenig Alkohol, wenig Salz und Entspannung bei chronischem Stress. Eine besondere Rolle spielt
das Ubergewicht, das als wesentlicher Faktor fiir die Entstehung von Bluthochdruck gilt und infolgedessen ein erhohtes
Risiko fiir Herzinfarkt und Schlaganfall mit sich bringt. Umgekehrt lassen sich Bluthochdruck und die Risiken fiir
Herzinfarkt, Schlaganfall und Diabetes durch den Abbau von Ubergewicht senken.

,»Die Effekte der Lebensstildnderung fiir die Vorbeugung und Behandlung des Bluthochdrucks diirfen keinesfalls
unterschatzt werden®, betont der Hypertensiologe Prof. Bonner. ,,Jede Behandlung eines maRigen (140-159/90-99
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mmHg) bis mittelschweren (160-179/100-109 mmHg) Bluthochdrucks sollte mit Anderungen des Lebensstils beginnen,
da sie effektiv und frei von Nebenwirkungen sind.” Ein maRiger Bluthochdruck kann allein durch eine
Lebensstilinderung normalisiert werden. Miissen Medikamente eingenommen werden, erméglicht der gesunde
Lebensstil, mit weniger Tabletten oder einer niedrigeren Dosierung auszukommen. Dadurch verringern sich
automatisch die Nebenwirkungen.

Die ,, Tipps zum Bluthochdruck® im Taschenformat kdnnen kostenfrei angefordert werden bei: Deutsche Herzstiftung,
Vogtstralte 50, 60322 Frankfurt am Main, Tel.: 069 955128-0, Mail: info@herzstiftung.de
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Tipps Hir Patienten
W Wichtig ist ein gesuncer Lebensstil: z B, regelméaige Ausdauerbelas-
ny (fomes (‘ehm Radfahren, Jopgen, Schwimmen) moglichst 5 x
]mr Woche je 30 Minuten und die Normulisierung des Korpengewichis,
pesunde Ernidhring, sparsamer Rochsalaverbrauch, Einschrinkung
cis Alkoholkonsums, Versiclht aul Rauchen.

Wenn Sie Blutdrackmedikamente einnehmen miissen, dann ermdg-
licht der gesunde Lebensstil, dass Sie mit weniger Medikamenten oder
einer geringeren Dosis Threr Medikamente auskommen. Automatisch
verringern sich dadurch die Nebenwirkungen.

B Kontrollieren Sie Thren Blutdruck nach Maglichkeit ipee-
pelmifigen Abstinden selbst und halen Sie die gen iar Thre Blutdru
senen Werte schriftlich fest. T
B Auch wenn der Blurdrock gut eingestellt ist und Ste s Uhrzeit
wohlfiihlen, sind regelmifige Kontrollen beim A
£ B in sechsmonatigen Abstiinden, nétig.
-
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S0 messe ich den Blurdruck

B 3-3 Mimuten korperliche Rube im Siteen

B kein Alkohol oder Kaffee vor der Messung

B vor der Einnahme von Medikamenten
messen (am Morgen, evil, auch am Abend)

2 x in Folge mit einer Pause von 1 Minute
messen. Der ewette Wert i der g[]ilig&' Wert.

Welche Arten von Messgeriiten gibt es?
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