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Aktiv gegen Bluthochdruck

Bluthochdruck - laut WHO der

Etwa 20 bis 30 Millionen s»sstumme Killer

Bundesburger haben
Bluthochdruck

Bluthochdruck zu erkennen. Fast jeder dritte Mensch in Deutschland hat
Bluthochdruck oder ,,Hypertonie®“. Damit ist Bluthochdruck die Volkskrankheit
g u,i\ Nummer 1.

ili\ Bluthochdruck splrt man nicht - man muss den Blutdruck messen, um

m
Das ist fast ﬂi\ﬁ /i\@ 'i‘@’ﬁ\ Viele Entwicklungslénder priorisieren bereits ihren Kampf gegen chronische
jeder Dritte in 2 i e Erkrankungen wie Bluthochdruck. Nicht behandelt, verursacht Bluthochdruck
Deutschland ﬂ'ﬂ\ @’ﬁ\*ﬂ@ Herzinfarkt, Schlaganfall, Nierenerkrankungen. Jahrlich sterben 9 Millionen

Menschen an Bluthochdruck - 27.397 Menschen jeden Tag.

Stand 4, /2015 | Quelle: : Epidemiologisches Bulletin 5, /2015, Robert: -Koch-Institut, LBerlin hochdruckliga.de

Manner wissen haufiger nichts von ihrer Erkrankung
BluthOChd ruCk - und lassen sich auch weniger oft behandeln

verbreiteter, als viele denken

werden behandelt

wissen nichts von
ihrer Erkrankung

Zwischen dem 70.und dem 79. Lebensjahr sind bei drei von vier Menschen die
Blutdruckwerte zu hoch, bei den liber 8o-jahrigen bei bis zu 80%.

[ J
. . . . .o . . Ménner

Doch auch schon im Kindesalter steigt die Pravalenz zunehmend, inzwischen :
sind es etwa 400.000 Betroffene - besonders tibergewichtige Kinder und -
Jugendliche haben ein erhdhtes Risiko. .

Insgesamt gehen Manner spater zum Arzt und werden somit spater
diagnostiziert und seltener (addquat) behandelt.

Risikofaktoren

Lebensalter: Im Alter entstehen hdufig Gefalverkalkungen, die Gefafde steifer werden
und insbesondere den oberen (systolischen) Blutdruckwert ansteigen lassen. Weitere Risikofaktoren fiir

Bluthochdruck sind:

Familidre Faktoren: Bluthochdruck tritt in manchen Familien gehduft auf. Ein Grund
ist eine erbliche Veranlagung, ein anderer Grund ein ahnlicher Lebensstil innerhalb von . A
Familien, z.B. mit wenig Bewegung und ungesunder Erndhrung. (Hyperllpldamle)

» Fettstoffwechselstorungen

» Alkoholkonsum
Ubergewicht und Fettleibigkeit (Adipositas): Ubergewicht beeinflusst den

Blutdruck iber mehrere Wege; beispielsweise erhéht sich der Widerstand in den > Tabakkonsum
Gefdfden. Die Bewertung des Korpergewichts erfolgt meist mit dem Body-Mass-
Index (BMI). Aber auch die Verteilung des Kérperfetts spielt eine Rolle: Insbesondere > Stress

das Bauchfett gilt als gefahrlich. Bei Mannern besteht ein erhohtes Risiko bei einem
Bauchumfang von 102 cm, bei Frauen von 88 cm.

Diabetes mellitus: Bluthochdruck und Typ-2-Diabetes treten oft zusammen
auf. Der Grund dafiir sind gemeinsame Risikofaktoren wie Ubergewicht oder
Bewegungsmangel, die die Entstehung beider Krankheiten férdern.

Bewegungsmangel: Eine Uberwiegend sitzende Tatigkeit bei fehlendem sportlichem
Ausgleich begtlinstigt hohen Blutdruck.
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I w Aktiv gegen Bluthochdruck

Was ist der Blutdruck? Bluthochdruck und seine Folgen

{ Systole Diastole Gefafde: Auch die Blutgefae selbst sind ein riesiges
| I | Hohlorgan und durchziehen als geschlossenes
System den gesamten Korper. Das Blut, das die
Kdrperorgane mit Sauerstoff versorgt, erzeugt Druck
Durch die Pumpaktion auf die Gefafdwande. Stehen die Gefafde dauerhaft
des Herzens schwankt der unter hohem Druck, verandern sie sich mit der Zeit.
Blutdruck rhythmisch mit Sie kdnnen sich z. B. versteifen. Es kann auch zu Fett-
den Herzaktionen. und Kalkablagerungen kommen, die nach und nach
zu Engstellen in den Arterien fihren. Der Druck steigt
noch weiter an und die Versorgung der Organe mit
Zialt: dem lebenswichtigen Sauerstoff wird beeintrachtigt.
Die direkten Folgen Beinarterienverengung, Hals-
schlagaderverengung, Nierenarterienverengung,

Erektionsstorungen oder Gefdwanderweiterungen
Unter Blutdruck versteht man den Druck in unseren Blutgefafien, genauer (Aneurysmen) wirken sich auch auf andere

gesagt in den Arterien. Das Herz treibt das Blut in die Arterien, deren Gefaf- Organe aus.
wand kurz gedehnt werden. Sofort danach zieht sie sich wieder zusammen
und bewegt damit das Blut weiter. Ohne Druck wiirde das Blut in unserem

Druck

Kreislaufsystem nicht flieRen. Herz: Bluthochdruck fiihrt zu einer Verdickung
v .

Die Blutdruckhdhe ist dabei jedoch nicht gleichmafiig, sondern wird durch die (F des”Herzmuske?Is (Herzhypertrophle), dei dler

Pumpleistung des Herzens beeinflusst. Man unterscheidet dabei zwei Phasen. gientenARteiicndrickompensierenimuss,ind

in der weiteren Folge zu einer Vergréfierung des
Herzens, die wiederum zu einer Herzschwache
(Herzinsuffizienz) fihrt. Verengen sich aufgrund
des Hochdrucks die Herzkranzgefafie, leiden die
Betroffenen unter einer koronaren Herzkrankheit
(KHK), die im schlimmsten Fall einen Herzinfarkt

MeChanisme“ der EntStehung verursachen kann.
von Bluthochdruck

Gehirn: Gefafdschdaden im Gehirn sind besonders
gefahrlich, da sie zum Schlaganfall fihren kdnnen.
@ Hierbei gibt es zwei Arten: Verschliefit sich ein
Gefafy, kommt es zum sogenannten ischdmischen
Zellkalzium, Herzminutenvolumen (HMV) Schlaganfall, reif3t oder platzt eines, kommt es zu
Stickstoff- Blutmenge, die das Herz Hirnblutungen. AuRerdem erhoht Bluthochdruck
e in einer Minute pumpt das Risiko fiir Demenz.

l

Gefallweite Flllzustand der Gefale

Elastizitit der GefiRe Héhe des E T @ (9 feinster Gefafde, die wie ein Filtersystem das Blut

Nieren: Die Nieren bestehen aus Millionen

Widerstand der kleinen Blutdrucks Salz- und Wassergehalt reinigen- Sind die Gefdf3e kaPUtt7 versagt diese
Arterien im K&rper lebenswichtige Reinigungsfunktion und es kommt

zum Nierenversagen (Niereninsuffizienz). Dann
I I ist eine Nierenersatztherapie (Dialyse oder

Transplantation) erforderlich.

: Hormor?e, Anspannung
Sympathisches Adrenalin, )
Nervensystem Angiotensin, Erndhrung

Endothelin Medikamente

Augen: Bluthochdruck fiihrt zur Schadigung

der Gefafde in der Netzhaut, es kann zur
Sehbeeintrdchtigung bis hin zur Erblindung
kommen. Zudem ist Bluthochdruck ein Risikofaktor

flr altersbedingte Makuladegeneration, bei der die
Sehzellen zugrunde gehen, und auch fiir griinen Star.

Die Entstehung einer Bluthochdruckerkrankung ist multifaktoriell. Man
unterscheidet dabei zwischen primédrer und sekundarer Hypertonie. Oft fiihrt
letztlich eine Kombination aus genetischen und umweltbedingten Faktoren zu
einer Erhdhung des systemischen Gefafdwiderstands.

- Broschiire Quizkarte
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Messen - aber richtig!

Um den Blutdruck richtig messen zu kdnnen, ist die richtige Sitzposition,
eine entspannte Kérperhaltung und Regelmafigkeit wichtig. Die 5 Regeln
des Blutdruckmessens helfen dabei, ein mdglichst genaues Messergebnis zu

erzielen.
Riicken- Manschette an Armumfang
unter- anpassen (klein, normal, grof?)
stltzung Arm unbekleidet, auf Tisch liegend,

mittlerer Oberarm auf Herzhohe

= =

Validiertes elektronisches
Oberarm-Messgerat

Fufde flach auf
den Boden

/

Aktiv gegen Bluthochdruck

1 Zweimal taglich messen - morgens und abends
Vor dem Start in den Tag und bevor der Tag zu Ende '/)
geht. Falls blutdrucksenkende Medikamente ein-
genommen werden, vor der Tabletteneinnahme messen.

2 Vor der Messung zur Ruhe kommen
Kurz entspannen, keine anderen Aktivitaten wahrend
der Messung. Nach korperlicher Anstrengung vorher fs)l\llin
30 Minuten warten.

3 Manschette auf Herzhohe anlegen

Entspannt auf einem Stuhl sitzen, mit beiden Fiif3en @(%ﬂ

auf dem Boden, Blutdruckmanschette auf Herzhohe
anlegen, Handgelenkgerdte auf der Brust ablegen.

4 Zwei Messungen im Abstand von
mindestens einer Minute
Die Messwerte aus beiden Messungen notieren!

5 Blutdruck-Tagebuch fiihren —
7 Tage lang die Werte (2 morgens und 2 abends)
dokumentieren und mit Threm Arzt besprechen.

Messen Sie ihren Blutdruck mit
einem gepriften (validierten)
Blutdruckmessgerat. Ein aktuelles
Verzeichnis der Blutdruckmess-
gerdte mit Prifsiegel finden Sie
auf der Website der Deutschen
Hochdruckliga.

Messgerate
mit Priifsiegel

Website
besuchen

www.hochdruckliga.de

Ab wann spricht man
von Bluthochdruck?

Kategorie Systolisch Diastolisch
(mmHg) (mmHg)
Optimal <120 und <80
Normal 120-129 und/ 80-84
oder
Hochnormal 130-139 und/ 85-89
oder
Bluthochdruck @ ab 140 und/ ab 90
oder

Die Zahlen beziehen sich auf die in der Arztpraxis oder Klinik
gemessenen Blutdruckwerte.
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I w Aktiv gegen Bluthochdruck

Ernahrung - Schlank und
gesund bleiben!

Eine Erndhrungsumstellung ist ein dufderst wirksamer Hebel, um den r \ ( \ ( \ ( 3
Blutdruck auch ohne Medikamente zu senken. Wir empfehlen eine
kochsalzarme Kost mit vielen gesunden Fetten, Vollkornprodukten
und vegetarischen Optionen wie verschiedenes saisonales, regionales
Obst, Gemiise, Niisse und Beeren. Greifen Sie lieber zu Tee als zu
Kaffee und konsumieren Sie Alkohol und gesifdte Softdrinks nur in \ J \ J \ J \ .
Mafden. Auch das Rauchen wirkt sich negativ auf den Korper aus - hier

sollten Sie ganz darauf verzichten.

Salz — Der unterschatzte Risikofaktor

Anderung der
Kochsalzzufuhr =
Senkung des Blutdrucks

Die Deutschen konsumieren deutlich mehr Salz
als empfohlen. Dies wirkt sich auch auf den
Blutdruck aus.

: . - Reduzieren Sie lhren Salzkonsum auf 5 Gramm pro
calfiirelene gemeusee Fakaoren Ui (peie-) Tag (entspricht ca. 1 Teel6ffel) durch Reduzierung

phy5|ol.og|sche. Veranderungen wurden Ihres Konsums an Fertigprodukten und
beschrieben, eine einheitliche Ursache/ »Zusalzen“! Fertigprodukte und Fast Food haben

Mechanismus ist jedoch nicht bekannt. oft einen besonders hohen Kochsalzgehalt.

Unser Tipp: Den Kochsalzgehalt in Nahrungs-

Das kardiovaskulare Risiko ist bei ) ) _
. : : : produkten und Getranken k&nnen Sie selbst sehr
salzsensitiven im Vergleich zu salzresistenten . . . .
schnell ermitteln, indem Sie den ausgewiesenen

Verwenden Sie beim Kochen lieber frische Krauter
statt zu salzen.

Zigarettenrauch und Blutdruck

Rauchen ist fir den eigenen Korper und haufig auch fir unsere
Mitmenschen schadlich (Passivrauchen). Wenn man viel raucht,
verengen sich die Gefafde und in der Folge erhoht sich der Blutdruck.
Zusatzlich verdrangt der im Tabakrauch enthaltene Kohlenmonoxid
den Sauerstoff im Blut und reduziert so die Sauerstoffversorgung.

[BlE7E R | foblatt ,»10 Tipps zur

- ¢-:1§'!1|.!. blutdruckgesunden
£ ==Lt Erndhrung“
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Pravention durch Bewegung

Jede noch so geringe Zunahme lhrer kdrperlichen Aktivitdt wirkt
sich glinstig auf Ihr Wohlbefinden aus, z. B. wenn Sie die Treppe statt
des Aufzugs wahlen. Regelmafiges Ausdauertraining steigert die
Leistungsfahigkeit, verbessert die Koordination und das Reaktions-
vermaogen.

Besonders positive Auswirkungen

Moderates Ausdauertraining haben isometrische Ubungen. Das

sind statische Ubungen, welche auf die
5 Tage pro Woche a 30-45Minuten senkt systolischen K&rperspannung wirken wie z. B. Planks,
Ruheblutdruck um bis zu tommHg. Der Effekt ist bereits Seitstiitz oder die Briicke.

nach wenigen Wochen merkbar.

Unsere Empfehlung: Verhdltnis
Ausdauertraining zu isometrischen
Ubungen von 80 % zu 20 %. Beispiel- .
Ubungen finden Sie auch auf unserer Website

Website. besuchen
Positive Effekte durch Sportarten — welche sind
korperliche Aktivitat empfehlenswert?

Empfehlenswert: Laufen, Jogging, Radfahren,
Schwimmen, Wandern, Paddeln, Golf, Skilang-

lauf und isometrische Ubungen wie Wall Sit und
» Reduzierung von Risikofaktoren Planks

» Steigerung der korperlichen
Fitness

> Begiinstigung des aeroben
gegeniiber dem anaeroben
Stoffwechsel

Weniger giinstig: Tennis, Tischtennis Squash,

> Verbesserung der Flexibilitit, Alpiner Abfahrtslauf, Kniebeugen, Liegestiitzen,
Dehnung und Lockerung von Klimmziige
Muskulatur und Gelenken

» Verbesserung von
Koordination, Gleichgewicht
und Reaktionsfahigkeit — zur

Vermeidung von Stilikn Nicht empfehlenswert: Gewichtheben,

Ringen, Boxen, Kegeln, Tauchen, Klettern am
> Gewichtsverlust Berg, Wildwasser-Kajak

[=] %3 =]

P Infoblatt ,,lsometrische Sty Quizkarte
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Entspannung?
Nur kein Stress!

Stress erhdht erwiesenermafen den Blutdruck und verstarkt
die Wirkung von Risikofaktoren. Versuchen Sie, die grofiten
Stressfaktoren in Ihrem Alltag zu identifizieren (Was stresst
mich?) und suchen Sie nach Alternativen.

Aber: Stress ist nicht gleich Stress!

Positiver Stress, auch Eustress genannt, kann leistungssteigernd sein

Negativer Stress, auch Disstress bezeichnet, entsteht wenn es nicht gelingt,
eine Stresssituation zu bewaltigen

Stressabbau im Alltag

Nehmen Sie sich durch eine neue Tagesstruktur bewusst mehr Zeit fir Unser Tipp zur Stressreduzierung: Die
Entspannungsphasen. Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson

Prinzip: Konzentration, Anspannung und
Bauen Sie regelmaflige korperliche Bewegung in den Alltag ein. Entspannung einer Muskelgruppe im
Minutenintervall

» Ubung im entspannten Sitzen oder Liegen

Halten Sie Arbeitspausen ein - auch im Home Office. > Konzentration auf eine Muskelgruppe, z.B.
Unterarm, Oberarm

» Muskelgruppe fiir 5-7 Sekunden anspannen,
danach entspannen

Achten Sie auf ausreichenden und erholsamen Schlaf.

Etablieren Sie Rituale — und dann heift es

. i , , , dranbleiben*!
Machen Sie sich vertraut mit aktiven Stressbewaltigungsstrategien wie ”?

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson, Autogenes Training, Yoga, Denn der Erfolg stellt sich nicht von heute auf
Tiefenatmung aus der Ayurveda-Lehre, Meditation, Musik héren, Tanzen. m:rgen ein, Stresssituationen kdnnen immer wieder
auftreten.

EE o

. Mitmachvideo ,,Yoga - Fh Quizkarte
WWW h O C h d rU C kl |ga d e E bei Bluthochdruck* : zum Poster
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Wenn Lebensstiimafinahmen nicht mehr ausreichen

Aktiv gegen Bluthochdruck

Betroffenen mit der Diagnose Bluthochdruck, wird geraten, ihre Gesundheit

‘ [ [ a m o (X L] °
durch eine gesunde Lebensweise mit Sport und guter Erndhrung zu @ Medikamente regelmifig einnehmen.
unterstitzen.
Doch Lebensstilmafinahmen reichen nicht immer aus, um den Blutdruck
zu normalisieren. Dann kann die Einnahme von Medikamenten erforderlich @h Niemals die Medikamente auf eigene Faust und ohne
werden. Dabei ist wichtig: @5 Riicksprache mit dem Arzt absetzen.

lhre aktive Mitwirkung bei der Therapie ist eine der wichtigsten

Grundlagen fijr del"en dauerhaften ErfOIg! MaChen Sie mit - Ihrel" g@ Regelmaﬁige 5rzt|iche Kontro"en wahrnehmen.
Gesundheit zuliebe!

Medikamentose Therapie als Behandlungsoption

» Thiazide und Thiazidartige Diuretika
(»,Wassertabletten*)

» ACE-Hemmer (Angiotensin-
Konvertierungsenzymhemmer)

Die folgenden flinf Medikamentenklassen

gelten als bevorzugte Blutdruckmedikamente:
» Sartane (Angiotensin-Rezeptorblocker) » Betablocker

» Kalziumantagonisten

Welche Arzneimittel bei hohem Blutdruck?

Ggf. Monotherapie bei Patienten mit

ACE-Hemmer oder Grad-I-Hypertonie (systol. <150 mmHg)

Sartan L .
oder bej dlteren Patienten (=80 Jahre)
. o + o :
1 Tablette Duale Fixkombination . . oder bei Patienten mit hochnormalem
Kalziumantagonist oder :
, , Blutdruck und hohem kardio-
Diuretikum’'
vaskularem Risiko
Wenn nicht
ausreichend kontrolliert
ACE-Hemmer oder
Sartan .. : ,
Triple-Fix .\ Betablocker kénnen zu jedem Zeitpunkt auch
Jablette ey . . in Kombination eingesetzt werden.
kombination Kalziumantagonist und
Diuretikum?
Wenn nicht
ausreichend kontrolliert
' Eine Kombinationstherapie aus den fiinf Haupt-
ACE-Hemmer oder gruppen ist auch méglich
Sartan 2 Eine Kombination aus ACE-Hemmer oder Sartan
+ Kalziumantagonist und Diuretikum ist in der
' . o . + . Regel bevorzugt. Es kann medizinische Griinde
Triple-Fixkombination Kalziumantagonist oder eben, warum von der Empfehlung abgewichen
2 Tabletten g P gabg
+ Diuretikum? wird. Dies sind immer auch individuelle patien-
weitere Wirkstoffe: N tenzentrierte Entscheidungen.

WWW. h OC h d F'ucC |<| |gad e Ef#-'?i vor Medikamenten*
Ofis

Spironolacton oder Clonidin, ggf. auch
Alpha- oder Betablocker

EEE

® Ist ein Blutdruck auch mit einer Triple-Therapie
nicht einzustellen, dann spricht man von einer
therapieresistenten Hypertonie. Hier sollte dann
ein Hypertoniespezialist aufgesucht werden.

. Podcast ,,Keine Angst




Bluthochdruck -
und was jetzt?

Die Diagnose Bluthochdruck kann sehr belastend sein. Die Deutsche
Hochdruckliga bietet Betroffenen Unterstlitzung an. Auf unserer Website
www.hochdruckliga.de halten wir aktuelle Informationen bereit fiir
Interessierte, Betroffene und Professionals.

&N

w Wer beantwortet
meine Fragen?

Jeden Monat bietet die Hochdruckliga
Telefonsprechstunden an. Bei der Experten-
sprechstunde beraten Sie unsere Arztinnen
und Arzte bei Ihren Fragen. Am Selbsthilfe-
telefon stehen Ihnen die Mitglieder unseres

Patientenbeirats zur Seite. Website
besuchen

(AP mich mit anderen

('QOQD Betroffenen
austauschen?

Im Netz verdffentlichen wir regelmafig die
Termine unserer Selbsthilfegruppen - in ganz
Deutschland und auch online. Mit Gleich-
gesinnten lassen sich gute Vorsdtze, neue
Gewohnheiten und damit auch eine konsequente
Therapie leichter durchhalten. Suchen Sie sich
eine Selbsthilfegruppe in lhrer Region. besuchen

I w Aktiv gegen Bluthochdruck

Wir
sind fur
Sieda!

Wo finde ich
Expertinnen
und Experten?

Auf unserer Website finden Sie unsere
Expertensuche. Dort kdnnen Sie ganz
einfach per Postleitzahl suchen.

besuchen

0

Bluthochdruck
Universitat

Das digitale Angebot richtet sich an Menschen
mit Bluthochdruck, ihre Angehdrigen und

alle Interessierten. Es umfasst verstandliche

Online-Vortrage von Expertinnen und Experten
zu Themen wie Ernahrung, Bewegung und
Blutdruckmessung sowie eine moderierte
Austauschgruppe, in der Betroffene miteinander
ins Gesprdch kommen kdnnen. Alle Angebote
sind kostenfrei und ohne Anmeldung nutzbar.

Website
besuchen
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