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Bluthochdruck - was muss man wissen?

10 Fragen an den Bluthochdruckexperten Prof. Prof. h.c. Dr. med. Markus van der Giet
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Prof. Dr. med. Markus van der Giet ist Facharzt flr Innere Medizin und Nephrologie, Leiter
des Hypertoniezentrums an der Charité — Universitatsmedizin Berlin und
Vorstandsvorsitzender der Deutschen Hochdruckliga e.V. DHL® | Deutschen Gesellschaft

fur Hypertonie und Pravention. Im Interview gibt er Antwort auf Fragen zu Bluthochdruck,
die ihm haufig im Klinikalltag gestellt werden.

Wie merke ich, dass der Blutdruck zu hoch ist?

»Meistens gar nicht, oder erst dann, wenn die Erkrankung schon fortgeschritten ist. Der
Kérper gewdhnt sich an die zu hohen Blutdruckwerte und Betroffene spuren lange keine
Beschwerden. Das heif3t aber nicht, dass die hohen Werte harmlos sind.“

Was ist so schlimm an einem zu hohen Blutdruck?

,»Auf Dauer schadigt der anhaltend hohe Druck die BlutgefaBe und damit auch die Organe,
die uber die GefaBe versorgt werden: Herz, Nieren, Augen und Gehirn. Der stille Killer
Bluthochdruck wirkt langsam, aber leider sehr effektiv. Ein Bluthochdruck, der jahrelang
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unentdeckt und damit unbehandelt bleibt, kann dann nach 20 oder 30 Jahren zu einem
Schlaganfall, Herzinfarkt oder zu Nierenproblemen flihren.“

Welche Risikofaktoren fur Bluthochdruck gibt es?

»Bluthochdruck kann in der Familie liegen. Bei entsprechender erblicher Belastung,
Pradisposition, steigt das Risiko, im Laufe des Lebens einen Bluthochdruck zu entwickeln.
Auch haben altere Menschen oft GefaBverkalkungen, die dazu fuhren, dass die GefaBe
weniger elastisch sind und den Druck ansteigen lassen. Dennoch ist Bluthochdruck keine
reine Alterserkrankung. Ein Drittel aller Menschen in Deutschland ist betroffen, also 20
Millionen Menschen, ca. ein Viertel der Betroffenen ist unter 50 Jahren. Manche
Grundlagen fur zu hohe Blutdruckwerte werden Jahrzehnte zuvor durch den gewahlten
Lebensstil gelegt: Stress, Rauchen, Bewegungsmangel und Ubergewicht. Andere,
verbreitete Erkrankungen wie Diabetes mellitus und Fettstoffwechselstorungen gehen
ebenfalls oft mit Bluthochdruck einher.*

Wie kann Bluthochdruck behandelt werden?

»Die gute Nachricht zuerst: Bluthochdruck ist in den meisten Fallen gut behandelbar.
Durch eine gesuindere Lebensweise kann ein geringfligig erhdhter Blutdruck oft gesenkt
werden. Wenn Medikamente unvermeidbar sind, gibt es flr die individuelle Therapie eine
Reihe geeigneter Wirkstoffe, die der behandelnde Arzt oder die behandelnde Arztin fiir den
individuellen Fall auswahlt.

Wann muss ich Medikamente nehmen/Wann sind Medikamente erforderlich und welche?

,Medikamente sind dann nicht zu vermeiden, wenn der Blutdruck durch andere
MaBnahmen, wie eine Umstellung des Lebensstils, nicht sinkt oder von Anfang an so hoch
ist, dass der Blutdruck rasch und verlasslich gesenkt werden muss. Bei Werten ab 140/90
mmHg muss medikamentos eingegriffen werden. Funf Medikamentenklassen, die im
Korper jeweils unterschiedlich wirken, stehen dafur zur Verfiigung: ACE-Hemmer und
Sartane, Kalziumantagonisten, Diuretika und Betablocker. Welches Medikament zu
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Einsatz kommt, entscheidet immer der Arzt oder die Arztin individuell und berticksichtigt
dabei auch andere Faktoren wie das Alter und Begleiterkrankungen, z. B. Herzschwache,
Fettstoffwechselstdérung, Diabetes. Oft gibt es die groBe Angst vor Nebenwirkungen. Diese
sind aber eher selten und wenn Beschwerden auftreten, ist oft eine
Medikamentenwechsel moglich.*

Welche anderen Behandlungsmoglichkeiten, auBer Medikamenten, gibt es?

»Betroffene konnen selbst viel tun, indem sie durch allgemeine MaBnahmen die Therapie
begleitend unterstltzen. Bewegung und Ernahrung sind altbekannte Stellschrauben.
RegelmaBige Bewegung und Ausdauersport wie Laufen und Nordic Walking zusammen mit
isometrischen Ubungen senken erwiesenermaBen den Blutdruck. Eine Gewichtsreduktion
bei Ubergewicht ist ebenfalls ratsam. Zu einer gesiinderen Erndhrung gehért, neben
deutlich weniger Salz, als die meisten taglich zu sich nehmen, nach neuesten
Erkenntnissen auch, mehr Kalium tUber die Nahrung zu sich zu nehmen.
Entspannungsubungen sind ebenfalls neu im Katalog der Empfehlungen. Stress und
schlechter Schlaf treiben den Blutdruck in die Hohe. Progressive Muskelentspannung,
Yoga oder Achtsamkeitsibungen konnen helfen. Daher ausprobieren und das beibehalten,
was funktioniert. Wie immer gilt auch hier: Besprechen Sie sich mit Ihrer Arztin oder Ihrem
Arzt.“

Was kann ich selbst flr den Erfolg der Therapie tun?

»Es ist sehr wichtig, hinter der Therapie zu stehen und sich an die individuellen
Therapieempfehlungen halten, die die behandelnden Arztinnen und Arzte verordnet haben.
Also empfohlene AllgemeinmaBnahmen auch in den Alltag zu integrieren. Dazu gehort
aber eben auch, regelmaBig die Medikamente einzunehmen. Am Anfang einer
medikamentosen Therapie muss der Kdrper sich an den gesenkten Blutdruck erst
gewoOhnen, das kann zu Kopfschmerzen fuhren. Wichtig ist es daher, dem Korper Zeit flr
die Umstellung zu geben, denn die Werte mussen runter. Werden die Tabletten
eigenmachtig abgesetzt oder niedriger dosiert, steigen die Blutdruckwerte wieder und
damit auch die Schaden. Auch aus Angst vor Nebenwirkungen sollten Medikamente nicht
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einfach abgesetzt werden. Bitte immer erst mit der behandelnden Praxis Kontakt
aufnehmen.”

Wie behalte ich meine Werte im Blick?

,Um festzustellen, ob die gewahlte Therapie wirkt, ist die Kontrolle der Blutdruckwerte
enorm wichtig. Diese sollte regelmaBig erfolgen, nicht nur beim Arztbesuch. Besonders
aussagekraftig ist die Messung zu Hause. Die neuesten Empfehlungen raten dazu, pro
Monat sieben Tage am Stlick zu messen, die Werte aufzuschreiben und zum
Behandlungstermin mitzubringen. Die Hochdruckliga hat daflir verschiedene
Blutdrucktagebucher und einen Blutdruckpass erstellt und gibt diese Materialien
kostenfrei ab. Nutzen Sie aber auch jede andere Gelegenheit zum Blutdruckmessen: in der
Apotheke oder bei Vorsorgeuntersuchungen in anderen Praxen.”

Wie messe ich den Blutdruck richtig?

»Die Messung sollte morgens und abends erfolgen. Wichtig ist es, vorher zur Ruhe zu
kommen, sich auf einen Stuhl zu setzen und Ablenkungen zu vermeiden. Das verwendete
Blutdruckmessgerat sollte validiert und gepruft sein, damit die gemessenen Werte auch
verlasslich sind. Aus demselben Grund wird auch ein Oberarm-Messgerat mit Manschette
empfohlen, die, richtig angelegt, auf Herzhdhe sitzt und fur korrekte Messwerte sorgt. Ist
alles vorbereitet, zweimal im Abstand von je einer Minute messen und die Messwerte
aufschreiben, das Gleiche dann auch noch einmal am Abend. Hat sich das Messen erst
einmal eingespielt, ist die Messung in weniger als 2x10 Minuten am Tag erledigt. Mit der
aktuellen Empfehlung, dass flr die meisten Patientinnen und Patienten eine Messwoche
im Monat reicht, ist der Aufwand gering im Vergleich zum Nutzen. Wichtig: Zu Hause
gemessen sind Werte ab 135/80 mmHg zu hoch, da viele hier weniger aufgeregt sind.“

Kann ich Bluthochdruck vorbeugen?

»Ja und nein. Ein erblich bedingter Bluthochdruck lasst sich nicht immer verhindern,
ebenso wenig wie die Alterung der GefaBe und ein dadurch verursachter hoherer Blutdruck
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im Alter. Was wir aber in der Hand haben, ist, das Risiko zu minimieren, indem wir die
GefaBe lange jung halten und bereits erhohte Werte durch eine Anpassung in der Art, wie
wir unser Leben gestalten, senken. Viele Falle von Bluthochdruck gehen auf das Konto von
Faktoren, die wir beeinflussen kénnen: Rauchen, Bewegungsmangel, Ubergewicht,
ungesunde Ernahrung, Stress, oder Alkohol. Durch Anderungen des Lebensstils lisst sich
der Blutdruck senken, teilweise werden Medikamente dann Uberflissig oder kdnnen
geringer dosiert werden. Zur Vorbeugung gehdort auch, dass durch einen frihzeitig
erkannten Bluthochdruck eine Behandlung méglich wird und Folgeerkrankungen
vermieden werden kdnnen. Vorbeugung ist also moglich und wirkt, wir missen nur
konsequent genug sein.“



