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VORWORT

»Druck runter - gut drauf* - so lau-
tet das Motto des Welt Hypertonie
Tags 2020. Denn beides - ein gut ein-
gestellter Blutdruck und ,gut drauf*
zu sein, also gesund und leistungsfa-
hig - hdngt eng zusammen. Gesunde
Blutdruckwerte tragen dazu bei, bis
ins hohe Alter korperlich und geistig
fit zu bleiben.

Viele Menschen wissen nicht, dass
dauerhaft erhohte Blutdruckwerte
regelrecht gefahrlich sind: Allein die
Halfte aller Schlaganfalle und Herz-
infarkte geht auf das Konto von Blut-
hochdruck. Die Weltgesundheits-
organisation (WHO) hat erhohten
Blutdruck inzwischen als grofte glo-
bale Gesundheitsgefahr eingestuft.
Trotzdem wird Bluthochdruck von
vielen Menschen noch immer als
Wehwehchen* oder Befindlichkeits-
storung abgetan und entsprechend
lax ist die Einstellung vieler Patien-

ten im Hinblick auf die Bluthoch-
drucktherapie. Viele gehen deswe-
gen gar nicht erst zum Arzt und von
den behandelten Patienten schaffen
es nur zwei von drei, den Blutdruck
in den Zielbereich zu bringen.

Ziel der Deutschen Hochdruckliga ist
es, Betroffene iiber die Krankheit zu in-
formieren und ihnen aufzuzeigen, wie
wichtig die Blutdruckeinstellung ist.
Denn das Krankheitsbild betrifft vie-
le: Fast jeder Dritte ist in Deutschland
von Bluthochdruck betroffen, in der Al-
tersgruppe der tber 60-Jahrigen sogar
jeder Zweite. Wir hoffen, mit diesem
Heft dazu beitragen zu konnen, dass
mehr Menschen mit Bluthochdruck
ihre Werte in den Griff bekommen!

Bleiben Sie gesund!

lhre
Deutsche Hochdruckliga

Prof. Ulrich Wenzel, Vorsitzender Prof. Joachim Weil, stellv. Vorsitzender

Prof. Florian Limbourg

Ines Petzold Prof. Markus van der Giet

L

Vorstand der Deutschen Hochdruckliga e.V. DHL®

Prof. Oliver Vonend

Prof. Elke Whl




»Die Umstellung auf die gesunde
Kost ist uns gut gelungen. AufSer-
dem nehme ich regelmdfsig die
verschriebenen Blutdruckmittel
ein. Ich habe das gute Gefiihl,
aktiv etwas fiir meine Gesundheit
zu tun.“ '




In einer Routineuntersuchung wur-
den erhohte Blutdruckwerte fest-
gestellt - zu meiner Uberraschung.
Ich war 58 Jahre alt und schlank. Als
ich die Diagnose bekam, war das fir
mich ein Signal, mich intensiver um
meine Gesundheit zu kiimmern. Ich
wollte mehr tber die Ursachen fir
Bluthochdruck wissen und habe re-
cherchiert. Dabei stieR ich darauf,
dass auch ungesunde Erndhrung ein
Grund sein kann. Und ich beschloss -
auch im Sinne meiner Familie - in der
Kiiche etwas zu dndern. Das Risiko,
dass nicht nur ich, sondern auch die
anderen eine Herzerkrankung oder
einen Schlaganfall erleiden kénnten,
wollte ich auf jeden Fall ausschlie-
Ren. Ich d@nderte meine Einkaufsliste
und machte mich mit den typischen
Rezepten der Mittelmeerkiiche ver-
traut. Glucklicherweise kann ich gut
kochen und spezielle Kochbticher ha-
ben die Umstellung noch geférdert.

Zur gesunden Erndhrung gehort die
Umstellung auf reichlich Gemdse,
Obst und Fisch. Vor allem aber gilt

es, die Verwendung von Kochsalz
beim Zubereiten der Speisen einzu-
schrinken, dafiir mehr Kriuter und
gesundes Ol zu nutzen. Wir beschlos-
sen innerhalb der Familie, nur noch
zweimal in der Woche Fleisch aufzu-
tischen. Grundsatzlich essen wir we-
niger Kohlenhydrate, also nur noch
kleinere Mengen Brot oder Nudeln.
Das Abendbrot haben wir auf etwa 18
Uhr vorverlegt, damit der Korper die
Nahrung anschlieRend gut ,verarbei-
ten“ kann.

Die Umstellung auf die gesunde Kost
ist uns gut gelungen. AuRerdem neh-
me ich regelmdRig die verschriebe-
nen Blutdruckmedikamente ein. Mein
Blutdruck ist nun seit vielen Jahren
normal und ich habe das gute Geftihl,
aktiv etwas fur meine Gesundheit zu
tun - und Ubrigens auch fir die ande-
rer: Zusammen mit meinem Arzt habe
ich eine Selbsthilfegruppe gegriindet,
Unterstlitzung erhalte ich daftir von
der Deutschen Hochdruckliga.

Lilo G.

DRUCK RUNTER DURCH
ERNAHRUNG

Gesunde Erndhrung hilft, den Blut-
druck zu senken. Empfohlen wird
die sogenannte DASH-Didt, auch
bekannt als Mittelmeerkost. Da-
bei stehen reichlich Obst, Gemii-
se, Vollkornprodukte, wertvolle
Pflanzendle sowie geringe Mengen
an magerem Fisch und Fleisch auf
dem Speiseplan. Wichtig ist auch,
den Salzkonsum zu senken, denn
Salz treibt den Blutdruck in die
Hohe. Achtung: Auch an ,versteck-
tes” Salz denken. Verarbeitete Le-
bensmittel wie Wurst, Pizza und
Fertiggerichte enthalten in der Re-
gel viel Salz.



o'w'f Eir el-
und hilft mir i




Ich stand im Badezimmer und hatte
plotzlich das Gefuhl, doppelt zu se-
hen. Beunruhigt ging ich zum Arzt,
der mich gleich in die Klinik Gberwies.
Ich hatte einen sogenannten Mini-
Schlaganfall (transitorische ischami-
sche Attacke) erlitten, dessen Folgen
anschlieBend nicht mehr festgestellt
werden konnten. Zum Gliick! Was die
Arzte bei den Tests aber sehr wohl sa-
hen: Mein Blutdruck war erhéht. Und
das, obwohl ich mich einmal pro Wo-
che im Sportverein fit hielt. Aber es
reichte nicht, das wurde mir klar. Und
ich beschloss, etwas zu dndern.

Wie erfolgreich vor allem intensive
Bewegung sein kann, das hatte ich
bei Recherchen im Internet bei der
Deutschen Hochdruckliga gelesen.
Und so schloss ich mich einer Lauf-
gruppe an, steigerte meine Ausdau-
er durch Sprints in Intervallen - lang-
sam, aber sicher. Das war vor zehn
Jahren, an meinem 60. Geburtstag.
Zwischenzeitlich bin ich bei bis zu 16
Wettbewerben pro Jahr gestartet, bin
mehrfach Halbmarathon gelaufen.
Das intensive Sportprogramm wirkte

sich positiv auf meine Blutdruckwer-
te aus. Nach ungefahr zwei Jahren
konnte ich sogar die Blutdruckme-
dikamente absetzen. Ich hatte einen
Blutdruck von 130 zu 80/81 mm Hg,
alles prima. Zusatzlich war ich auch
auf eine geslindere Erndghrung umge-
stiegen und bin Rentner geworden,
hatte also keinen Berufsstress mehr.

Allerdings gab es auch Rickschlage:
Wegen einer beginnenden Arthro-
se musste ich eine lange Laufpause
einlegen. Doch ich gab nicht auf und
entdeckte das Walken fur mich. Ich
besitze auRerdem noch zwei Fahr-
rader, um an der frischen Luft in die
Pedale zu treten - was die Gelen-
ke schont und trotzdem fit hilt. Ich
habe gelernt, dass es immer einen
Weg gibt, aktiv zu bleiben. Das starkt
meine positive Einstellung zum Le-
ben und hilft mir Uber Rickschlage
hinweg. Ich hoffe, noch lange durch-
halten zu kénnen - schlieBlich kann
ich mich noch fiirs Wandern oder
Schwimmen begeistern.

Ortwin S.

DRUCK RUNTER DURCH
SPORT

Mit einem richtig dosierten Trai-
ning lasst sich der Blutdruck um
etwa 5-10 mm Hg senken. Beson-
ders empfohlen werden ,sanfte
Ausdauersportarten wie Walken,
langsames Joggen, Wandern,
Schwimmen oder Fahrradfahren.
Die Experten empfehlen zwei- bis
dreimal pro Woche 30- bis 45-mi-
niitige Trainingseinheiten.

Grundsétzlich ist die Stdrke des
blutdrucksenkenden Effekts von
Sport auch davon abhdngig, wie
intensiv und regelmaBig trainiert
wird. Es lohnt sich also, den inne-
ren Schweinehund zu tiberwinden!






Ich war damals Ende dreiRig und
mein Blutdruck war mir bislang ziem-
lich egal. Aber in der Elektroabteilung
eines Warenhauses waren gerade
Blutdruckmessgerdte flirs Handge-
lenk im Angebot und aus purer Neu-
gier habe ich mir eins umgeschnallt.
Start, aufpumpen, warten und Er-
gebnis ablesen. WAS? WIE BITTE?
160/110 mm Hg? Klarer Fall, Gerat ka-
putt. Das sagte auch der inzwischen
aufgetauchte Verkaufer und gab mir
ein anderes. Neue Messung, die Auf-
regung Uber das Messergebnis tat
das lhre dazu: 170/120 mm Hg.

Wobei ich sagen muss, leicht erhdht
war mein Blutdruck schon langer.
Das fiel mir wieder ein, als ich die
Werte realisiert hatte. Aber mit ei-
ner KonfektionsgroRe 36 und noch
nicht einmal vierzig schieben die
Arzte so was gern auf das ,WeiRkit-
telsyndrom®. ,Ist ja klar, beim Arzt
ist man immer ein bisschen aufge-
regt ..“ Nee, ich nicht. Aber egal. Je-
denfalls war mein Blutdruck bis da-
hin kein groRes Thema.

Das dnderte sich mit diesem Erlebnis
schlagartig. Noch am selben Abend
kam ein befreundeter Arzt vorbei und
mal meinen Blutdruck. Der war in-
zwischen bei 220/160 mm Hg ... Seit-
dem nehme ich Blutdruckmedika-
mente und meine Werte sind nun seit
vielen Jahren perfekt eingestellt.

Dennoch fragt man sich ja als Patient,
was kann ich noch tun? Eine Bekann-
te schwarmte mir tber die Wohltaten
von Yoga vor und da wurde ich sehr
neugierig. Ich vereinbarte eine Pro-
bestunde - und war infiziert. Es war
der Beginn einer Lebensveranderung.
Die unglaubliche Entspannung ist da-
bei nur EIN Effekt, den Yoga hervor-
bringt. Quasi auf Knopfdruck abschal-
ten zu kénnen - das ist fur Bluthoch-
druckpatienten ein ganz wertvolles
Instrument. Ein besseres Korperge-
fuhl, Beweglichkeit und ein gesunder
Ruicken kommen obendrauf. Ich wiir-
de allerdings aus meiner Erfahrung
und aus Gesprachen mit Fachleuten
unbedingt dazu raten, Yoga unter An-
leitung zu erlernen.

Petra A.

DRUCK RUNTER DURCH
ENTSPANNUNG

Bekannt ist, dass Stress den Blut-
druck in die Hohe treibt. Um-
gekehrt konnen Entspannungs-
techniken die medikamentdse
Blutdrucksenkung unterstiitzen.
Der Effekt ist allerdings schwer
zu messen und von Mensch zu
Mensch unterschiedlich. Es gibt
viele Verfahren zur Stressbewilti-
gung und Entspannung - von A wie
autogenes Training bis Y wie Yoga.
Auch kleine Auszeiten im Alltag
und Internetfasten kdnnen helfen,
Lrunterzukommen®*.



WENN ES NICHT OHNE BLUTDRUCKMEDIKAMENTE GEHT - WAS PATIENTEN UBER
BLUTDRUCKSENKER WISSEN MUSSEN

Professor Ulrich Wenzel, Vorstandsvorsitzender der Deutschen Hochdruckliga e.V. DHL®, beantwortet
die wichtigsten Fragen zur medikamentdsen Blutdrucktherapie.

Wann ist eine medikamentose Blut-
hochdrucktherapie erforderlich?

Ein hochnormaler Blutdruck besteht
bereits bei Werten von tber 130/80
mm Hg, aber hier wird zunéchst ver-
sucht, den Blutdruck durch Lebens-
stilanderungen zu senken: durch ge-
sunde, salzarme Erndhrung, durch
Sport und Bewegung, auch Entspan-
nung. Ubergewichtige Patienten er-
muntern wir abzunehmen, denn je-
des verlorene Pfund senkt auch den
Blutdruck.

Wenn die Blutdruckwerte liber 140/90
mm Hg liegen und all diese MaRnah-
men nicht greifen, muss der Blutdruck
medikament6s gesenkt werden. Das
ist laut européischer Leitlinie die ,rote
Linie“, ab da kommt die Patientin/der

Patient nicht um eine medikamentdse
Therapie herum.

Warum eigentlich? Weshalb ist es
so wichtig, dass der Blutdruck nicht
tiber 140/90 mm Hg liegt?

Weil ansonsten ein hohes Risiko fiir
Folgeschdden besteht. Dauerhaft
erhohte Blutdruckwerte schadigen
Herz und GefaRe, geflirchtete Folge-
erkrankungen sind Herzinfarkt und
Schlaganfall. Darliber hinaus kann
ein chronischer Blutdruck zu Nieren-
schaden und Schiden an der Netz-
haut des Auges flihren. Neue Stu-
dien haben sogar gezeigt, dass er
auch die Entstehung einer Demenz
beginstigt. Fur ein langes Leben bei
guter korperlicher und geistiger Ge-

sundheit ist die Blutdruckeinstel-
lung das A und O.

Konnen blutdrucksenkende Medika-
mente Bluthochdruck heilen?

Heilen nicht, aber dauerhaft auf einen
guten Wert einstellen. Der blutdruck-
senkende Effekt halt nur so lange an,
wie die Tabletten regelmaRig einge-
nommen werden. Setzt man die Medi-
kamente ab, steigt der Blutdruck wie-
der an. Das muss die Patientin/der Pa-
tient wissen. Man kann nicht sagen,
»50, jetzt habe ich die Tabletten zwei
Monate lang eingenommen, die Blut-
druckwerte sind normal, also kann ich
sie ja nun wieder weglassen“. Blut-
hochdruck lasst sich nicht heilen, son-
dern lediglich kontrollieren. Die Er-



krankung ist chronisch und entspre-
chend muss die Therapie dauer- und
gewissenhaft fortgesetzt werden.

Zum einen missen die Tabletten wie
verschrieben eingenommen werden.
Es ist unglinstig, wenn die Einnah-
men &fter vergessen werden, am bes-
ten gewohnt sich der Koérper daran,
wenn die Tabletten auch immer unge-
féhr zur gleichen Uhrzeit eingenom-
men werden.

Patienten, die erstmals Blutdrucksen-
ker verschrieben bekommen, missen
etwas Geduld mitbringen und ihrem

Kérper eine Umstellungsphase gon-
nen. Die Tabletten sollen den Blut-
druck runterbringen, aber das kann
zunichst auch dazu fithren, dass man
sich etwas ,runtergefahren® fuihlt, also
mide und abgeschlagen. Der Korper
muss sich erst an die Medikamente
gewdhnen. Nach ein paar Wochen ver-
schwinden diese Begleiterscheinun-
gen in der Regel und man fuhlt sich
trotz niedriger Blutdruckwerte topfit.
Man sollte also nicht zu friih die Flinte
ins Korn werfen, Hartnackigkeit zahlt
sich hier aus.

Dann mussen Sie das lhrem Arzt sa-
gen. Naturlich kann es vorkommen,

rich Wenzel, Hamburg, Vorstandsvorsitzender
chen Hochdruckliga e.V. DHL®




dass eine Patientin/ein Patient ein
Blutdruckmedikament nicht vertragt
oder es auch keinerlei Wirkung zeigt.
Zum Gluck gibt es zahlreiche blut-
drucksenkende Wirkstoffe, die auch
auf ganz unterschiedliche Weise in
das blutdruckregulierende System
eingreifen. Wir kénnen aus einer gan-
zen Palette an Wirkstoffen wéhlen
und fur jeden Patienten die richtige
Substanz bzw. Substanzkombination
finden.

Wirkstoffkombination? Reicht nicht
ein Medikament?

Das hdngt vom Schweregrad des Blut-
hochdrucks ab. Einige Patienten sind
mit Lebensstilinderungen und einem
Medikament sehr gut in den Zielbe-
reich zu bringen, andere brauchen
zwei Wirkstoffe oder gar drei. Das be-
deutet aber nicht, dass man auch drei
Tabletten einnehmen muss. Es gibt
sogenannte Kombipraparate, in de-
nen zwei oder drei Wirkstoffe in einer
Tablette kombiniert sind. Das ist fur

Patienten praktischer und hilft ihnen,
am Ball zu bleiben. Denn es ist be-
kannt, dass die Therapietreue mit der
Anzahl der Tabletten abnimmt - und
die ist fur Blutdruckpatienten wichtig.

Vielen Menschen fillt es tatsédchlich
schwer, regelmédRig ihre Tabletten
einzunehmen. Was raten Sie ihnen?

Wichtig ist, die Tabletteneinnah-
me fest in der taglichen Routine zu
verankern, sodass sie so selbstver-
standlich wird wie das Haarekdam-
men oder der morgendliche Kaffee.
Anfangs hilft es, sich Erinnerungshil-
fen einzubauen. Legen Sie z. B. einen
Tablettenblister in den Zahnputzbe-
cher — wenn Sie morgens die Zdhne
putzen, werden Sie dadurch erinnert
und kdnnen gleich die Tablette ein-
nehmen.

Wer die Tabletteneinnahme immer-
zu vergisst, sollte sich ehrlich fragen,
warum das der Fall ist. Hat man viel-
leicht Nebenwirkungen und lehnt

daher unbewusst die regelmaRige
Einnahme ab? Dann wére es wichtig,
mit dem Arzt zu sprechen. Er kann,
wie gesagt, andere blutdrucksenken-
de Medikamente verschreiben, es
gibt fast immer Alternativen.

Wie kann ich sichergehen, dass die
Medikamente wirken und der Blut-
druck gut eingestellt ist?

Ganz einfach: indem Sie regelmaRig
Ihren Blutdruck messen. Wir emp-
fehlen Patienten, die Bluthochdruck
haben, taglich den Blutdruck zu mes-
sen, und zwar immer zur gleichen Ta-
geszeit, damit die Werte vergleich-
bar sind.

Wenn Sie merken, dass der Blutdruck
trotz regelmdBiger Einnahme der
Medikamente zu hoch ist, missen
Sie mit lhrem Arzt sprechen. Er wird
dann die Dosis der Medikamente an-
heben oder lhnen eine weitere Sub-
stanz bzw. ein Kombipraparat ver-
schreiben.



WEITERFUHRENDE LITERATUR

WARUM BLUTDRUCK MESSEN SO WICHTIG IST

Patientenleitfaden

Bluthochdruck

Regelm&Rige Messungen sind nicht nur wichtig, um rechtzeitig die Diagnose
Bluthochdruck zu stellen, sondern sie sind wichtig, um den Erfolg der Thera-
pie zu Uberwachen. Alle Menschen, die zu hohe Blutdruckwerte haben, sollten
taglich ihren Blutdruck messen. Die Selbstmessung ergibt aber nur verlassliche
Werte, wenn sie korrekt durchgefiihrt wird. Man kénnte meinen, dass das heut-
zutage mit modernen, vollautomatischen Blutdruckmessgerdten kein Problem
darstellt, aber es gibt ,Fallstricke”. Auf den nédchsten Seiten zeigen wir lhnen

2. Auflage - 2019

Der neue Patientenleitfaden kann
unter

kostenlos als PDF-Datei herunter-
geladen oder als Druckversion
fur eine Schutzgebiihr von 1,50 €
inkl. MwsSt. (zzgl. Versandkosten)
bestellt werden.

Schritt furr Schritt, wie die Blutdruckmessung funktioniert!

Das richtige Messgerat - achten Sie
auf das DHL®-Priifsiegel

Viele im Handel erhiltliche Blutdruck-
messgerdte liefern unzuverldssige
Werte. Die Deutsche Hochdruckliga
pruft neue Blutdruckmessgerdte und
verleiht ein Prifsiegel fir deren Mess-
genauigkeit. Messgerdte mit diesem
Prufsiegel gewahrleisten eine verldss-
liche Messung.

Mobile Apps - achten Sie auf das
DHL®-Priifsiegel

Viele Patientinnen und Patienten nut-
zen Apps zur Dokumentation ihrer
Blutdruckwerte und als Motivations-
hilfen fur einen gestinderen Lebensstil.
Das Angebot an Apps ist riesig - und
wie bei den Blutdruckmessgeraten gibt
es das Problem, dass nicht alle Apps
gleich gut sind. Das DHL®-Priifsiegel
bietet Betroffenen Orientierung.
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RICHTIG BLUTDRUCK MESSEN IN 5 SCHRITTEN

Vor der Messung zur Ruhe kommen! O
Eine typische Fehlerquelle ist, dass die Blutdruckmessung nicht in Ruhe

durchgefiihrt wird. Man sollte sich vor der Blutdruckmessung hinsetzen und

funf Minuten lang entspannen. Dabei soll man auch nicht telefonieren, Nach-

richten tippen oder fernsehen. AuRerdem sollten korperliche oder seelische u
Belastungen rund 30 Minuten vor dem Messen vermieden werden. I n

2 Manschette auf Herzhdhe anlegen
Wahrend der Messung sitzt der Patient entspannt angelehnt auf einem Stuhl
@ mit beiden FiRen auf dem Boden. Die Manschette des Blutdruckgerats muss
so angelegt werden, dass sie auf Herzhohe sitzt. Bei Oberarmmanschetten
ist das fast automatisch der Fall. Bei Handgelenksmanschetten empfiehlt es
sich, ein Kissen auf einen Tisch zu legen, damit die Manschette wéhrend der
Messung auf Herzhohe liegt.



Drei Messungen im Abstand von jeweils 1 Minute durchfiihren

Es wird empfohlen, immer dreimal hintereinander im Abstand von einer Minu-
te zu messen. Der Mittelwert des zweiten und dritten Messwerts sollte dann
notiert werden, beispielsweise in einen Blutdruckpass der Deutschen Hoch-
druckliga. Bei unregelmaRigen Herzschlagen (Arrhythmien bzw. Vorhofflim-
mern) dreimal hintereinander im Minutenabstand messen und den Mittelwert
notieren.

Blutdruckwerte dokumentieren

Immer zur gleichen Zeit messen, und zwar vor der Einnahme

von Blutdrucksenkern!

Menschen mit Bluthochdruck sollten taglich ihren Blutdruck messen - und
zwar immer zur gleichen Tageszeit. Erst eine solche standardisierte Messung
macht die Werte vergleichbar. Patienten, die blutdrucksenkende Medikamente
einnehmen, sollten die Messung morgens vor der Tabletteneinnahme durch-
fuhren.

Tragen Sie den gemessenen Blutdruckwert in Ihren Blutdruckpass ein — oder
dokumentieren Sie die Werte digital, entweder in einer Exceltabelle oder in
einer speziellen Blutdruck-App. Moderne Blutdruckmessgerate verfiigen tiber
Schnittstellen, die die Daten direkt in eine Blutdruck-App tibertragen. Und
dem Arzt eine leichte Auswertung ermoglichen.

/



www.hochdruckliga.de





