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PRAVENTION BEI BLUTHOCHDRUCK

Rund die Halfte aller Menschen mit
Bluthochdruck weil3 nichts von ihrer
Erkrankung. Denn gerade am Anfang
zeigen sich nur unspezifische Symp-
tome wie Kopfschmerzen, Schwindel,
Mudigkeit, Schlafstérungen oder
anhaltende Nervositat. Deshalb ist
Bluthochdruck eine stille Gefahr und

bleibt oft lange unentdeckt.

Bluthochdruck entwickelt sich
schleichend. Auch wenn Sie friher
einen niedrigen Blutdruck hatten,
kénnen Sie betroffen sein. Die Folgen
sind gravierend: Bluthochdruck be-
schleunigt die Alterung von Herz und
GefdBen und erhoht das Risiko fir
Herzinfarkt, Schlaganfall und Nieren-
versagen deutlich.

Mit dem richtigen Wissen und durch
personliche Mitarbeit kdnnen Sie viel
fuir Ihre Gesundheit tun. Nutzen Sie
die Chance, Risiken friihzeitig zu er-
kennen und gezielt zu handeln - fiir
ein gesundes Leben ohne vermeidba-
re Folgeerkrankungen.

Systolisch und diastolisch -
was heif3t das?

Beim Blutdruck werden zwei Werte
unterschieden: der systolische und
der diastolische Blutdruck.

Der erste Wert — zum Beispiel die 120
bei 120/80 - ist der systolische Blut-
druck. Er entsteht, wenn das Herz sich
zusammenzieht und das Blut kraftvoll
in die Arterien pumpt. Dieser Wert ist
immer hoher als der zweite Wert.

Der zweite Wert — in unserem Beispiel
die 80 bei 120/80 - ist der diastolische
Blutdruck. Er misst den Druck in den
Gefden, wenn der Herzmuskel er-
schlafft und sich die Herzkammern
mit Blut fllen.

Die Blutdruckwerte werden in Milli-
meter Quecksilbersaule (mmHg)
angegeben. Laut Weltgesundheits-
organisation (WHO) gilt ein Wert von
120/80 mmHg als normal.

Nach neueren
Studien stuft

Was konnen Sie tun?

Den Blutdruck zu messen, ist der
erste, schnellste und einfachste
Schritt in der Prophylaxe. Fur die
Diagnose "Bluthochdruck” reicht es
allerdings nicht aus, nur einmal zu
messen: Ein zuverldssiges Ergebnis
erhalten Sie nur dann, wenn Sie lhren
Blutdruck regelmafig und zu unter-
schiedlichen Tageszeiten messen.
Achten Sie dabei vor allem auf Ruhe.
Wenn Sie zum Beispiel in einer Apo-
theke messen, setzen Sie sich und
warten Sie mindestens drei Minuten,
bevor Sie starten.

Die Werte solcher Einzelmessungen
geben jedoch nur erste Anhaltspunkte.
Lassen Sie auffdllige Werte daher auf
jeden Fall &rztlich abklaren. Denn nur
so konnen Sie Ihren Blutdruck optimal
einstellen. Fiir einen ersten Uberblick
nutzen Sie gerne unser Blutdruck-
tagebuch (ab Seite 8), in dem Sie lhre
Werte notieren.

Einteilung der arteriellen Hypertonie nach den Kriterien der
Europaischen Hypertoniegesellschaft

Der Blutdruck die American

Heart Asso- _ systolisch mmHG | diastolisch mmHG

Arterien und Venen bilden ein ge- ciation (AHA)
schlossenes Réhrensystem. Damit einen systo- optimal <120 <80
das Blut alle Organe und selbst die lischen Wert normal <130 <85
kleinsten Gefal3e erreicht, pumpt das ab 140 mmHg

hochnormal 130-139 85-89
Herz es mit einem bestimmten Druck  bereits als zu
durch dieses System. Blutdruck ist also  hoch ein. Hypertonie Grad 1 <120 90-99
die Kraft, mit der das Blut auf die Wan- Hypertonie Grad 2 <120 100-109
de der GefaBe, vor allem der groBeren

. . Hypertonie Grad 3 <120 >110

Arterien und Venen, driickt.

isolierte systolische <120 <90

Hypertonie



RISIKOFAKTOREN

Die Auswirkungen von Stress

Ihr vegetatives Nervensystem besteht
aus Sympathikus und Parasympathi-
kus (Ruhenerv). Es steuert unbewusst
viele innere Organe und auch den
Blutkreislauf. Der Sympathikus — auch
Stressnerv genannt — war friher tber-
lebenswichtig: In Gefahrensituationen
sorgte er durch die Ausschiittung

von Adrenalin dafir, dass der Kérper
schnell auf Kampf oder Flucht vorbe-

reitet war.

Heute hilft der Sympathikus zwar, den
Anforderungen des Alltags gerecht
zu werden, doch dauerhaft zu viel

Stress kann ihn tGberaktivieren. Das

fuhrt zu einer erhohten Ausschittung
von Noradrenalin im zentralen Ner-
vensystem. Es besteht so ein enger
Zusammenhang zwischen Stress und
Bluthochdruck: Eine anhaltende Uber-
erregung des Sympathikus begiinstigt
Bluthochdruck und damit Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen.

Gezielte Entspannung und regelma-
Bige Bewegung helfen, die Aktivitat
des Sympathikus wieder ins Gleich-
gewicht zu bringen. Das wirkt sich
positiv auf Ihren Blutdruck aus.

Weitere Risikofaktoren

@ Rauchen und Alkohol regen lhren
Sympathikus an und kénnen den
Blutdruck erh6hen.

@ Eine obstruktive Schlafapnoe
steigert dauerhaft die Aktivitat
des Sympathikus — und damit
das Risiko fiir Bluthochdruck und
sogar fir plotzlichen Herztod.

@ Ubergewicht und Adipositas
gelten ebenfalls als wichtige
Risikofaktoren. Im Bauchfett
entstehen Hormone, die die
Wirkung von Insulin verringern.
Das begtinstigt nicht nur Diabetes
mellitus, sondern auch Bluthoch-
druck, Fettstoffwechselstérun-
gen und Ablagerungen in den
GefaBen. Die Wechselwirkung
zwischen Bauchfett und Hormon-
produktion zeigt, wie wichtig
ein normales Gewicht und regel-
maRige Bewegung sind. Und:
Moderater Ausdauersport kann
die schadliche Hormonproduktion
senken, schon bevor Sie Ihr Ge-

wicht normalisieren.

@ Erkrankungen wie Fettstoffwech-
selstérungen, Insulinresistenz
und Diabetes mellitus in Kom-
bination mit Bluthochdruck er-
hohen lhr Risiko fiir Herzinfarkt,
Herzschwéche, Schlaganfall und
andere Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen erheblich.



ENTSPANNEN UND BEWEGEN SIE SICH

Die folgenden Entspannungsibun-
gen dauern nur wenige Minuten und
brauchen keine grof3e Vorbereitung.
Sie regelmafig zu praktizieren, zahlt
sich aus! Integrieren Sie sie einfach

in Ihren Tagesablauf — ahnlich wie
Z3dhneputzen. Achten Sie darauf, die
Ubungen ganz bewusst und mit voller
Aufmerksamkeit auszufiihren - so
entfalten sie ihre ganze Wirkung.

Entspannte Augenblicke

Blicken Sie bewusst einmal weg von
lhrem Bildschirm und schauen Sie in
die Ferne auf einen Punkt. Lassen Sie
dann lhren Blick locker und weich
werden, bis der Punkt leicht ver-
schwommen erscheint. Dabei ent-
spannt sich lhr Ziliarmuskel, der die
Linse kriimmt. Schlieen Sie nun die
Augen und reiben Sie Ihre Hand-
flichen aneinander, bis sie warm sind.
Legen Sie sie dann als Mulde Gber die
geschlossenen Augen, um Dunkelheit
und Warme zu genieflen.

Bewusstes Atmen

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf
lhren Atem. Atmen Sie ruhig ein und
aus, ohne den Atemfluss zu beein-
flussen. Beobachten Sie, wie die Luft
durch Nase oder Mund ein- und aus-
stromt. Stellen Sie sich vor, dass der
Atem mit jeder Einatmung tiefer in
lhren Korper sinkt und sich bis in den
Unterbauch ausbreitet. Erzwingen Sie
nichts - nehmen Sie einfach wahr, was
geschieht. Je langer Sie lGben, desto
tiefer entspannen Sie. Lenken Sie Ihre
Aufmerksamkeit dabei gezielt auf Be-
reiche wie Kiefer, Nacken, Schultern

oder Becken und spiiren Sie, wie sich

diese Partien lockern. Mit jedem Aus-
atmen kann das Gefihl der Entspan-
nung intensiver werden. Lassen Sie
dieses angenehme Gefiihl in jede Zel-
le lhres Korpers flieBen. Verbinden Sie
die Ubung mit positiven Gedanken,
zum Beispiel:,Ich lasse meine Sorgen
los und fiihle mich ruhig:” Und: Ha-
ben Sie Geduld mit sich - manchmal
braucht es ein paar Versuche, bis Sie
die Entspannung spliren.

Inneres Lacheln

Was Sie auch gerade tun: Machen Sie
eine kurze Pause und schlieBen Sie die
Augen. Stellen Sie sich vor, die Haut
unter lhrem Gesicht wiirde lacheln.
Sie mussen dabei lhr Gesicht gar nicht
bewegen - Ihre Vorstellungskraft und
Wahrnehmung reichen vollkommen
aus. Richten Sie lhre Aufmerksamkeit
ganz auf lhrinneres Gesicht” und das
Gefiihl des Lachelns. GenieRen Sie, wie
sich Ihr Gesicht entspannt und wie Sie
das Lacheln nach und nach tatsachlich
spiren. Mit dieser kleinen Ubung kén-
nen Sie gut gelaunt und entspannt in
Ihren Alltag zurtickkehren.

Der ,heilige Ort”

Diese Ubung funktioniert am besten
zu Hause in einer ruhigen, ungestor-
ten Umgebung. Versetzen Sie sich ge-
danklich an Ihren Lieblingsort — zum
Beispiel an einen schonen Platz aus
dem Urlaub, Ihr Elternhaus oder auch
einen Fantasieort. Lassen Sie storende
Gedanken wie Wolken vorbeiziehen,
ohne sie weiter zu beachten.

Verweilen Sie an lhrem ,heiligen Ort”
so lange, wie es lhnen guttut. Tun

Sie dort in Ihrer Vorstellung alles,

was Ilhnen Freude und Wohlbefinden
schenkt. Kehren Sie erst dann in den
Alltag zuriick, wenn Sie bereit dazu
sind. Je haufiger Sie diese Ubung
wiederholen, desto leichter gelingt es
Ihnen, ablenkende Gedanken auszu-

blenden und Entspannung zu finden.




Korperwahrnehmung - bewusstes
Spiiren

Legen Sie sich in Riickenlage bequem
und moglichst ausgestreckt hin, die
Arme locker neben dem Korper. Spu-
ren Sie bewusst, wie lhr Kérper die
Unterlage beriihrt. Wo gibt es Kon-
takt? Fuhlen sich Kérper und Unterla-
ge getrennt an — oder "verschmelzen"
sie? Nehmen Sie eine Dehnung wahr?
Wie fiihlt sich lhr Korper jetzt an? Ist er
schwer oder leicht, warm oder kiih|?
Kribbelt es an bestimmten Stellen?
Geniellen Sie diesen Zustand der Ent-
spannung so lange, wie es angenehm

flr Sie ist.

Eine Tasse Tee

Fir viele ist ein Kaffee am Nachmittag
ein Symbol flr Entspannung und Ge-
mtlichkeit - allerdings wirkt er sich
auch anregend auf den Blutdruck aus.
Daher: Geniel3en Sie stattdessen doch
mal einen Mistel-, Hibiskus- oder spe-
ziellen Herz-Kreislauf-Tee! Das wirkt
beruhigend - insbesondere, wenn Sie
ihn ganz bewusst trinken.

Falls Sie keinen Tee mégen, wahlen
Sie einfach ein anderes Getrank, das
Ihnen guttut. Wichtig ist, dass Sie sich
einen Moment Zeit nehmen und das
Trinken ganz bewusst genief3en.

Bewegen und durchatmen

Gerade wenn Sie Gberwiegend
sitzend arbeiten, ist Bewegung zwi-
schendurch besonders wichtig: Ste-
hen Sie kurz auf, gehen Sie ein paar
Schritte, recken und strecken Sie sich.
Schon ein kurzes Gesprach mit Kol-
leginnen oder Kollegen kann helfen,
den Kopf frei zu bekommen.

Nutzen Sie die Mittagspause flr
einen Spaziergang an der frischen
Luft oder nutzen Sie 6fter mal die
Treppe statt den Aufzug. All das ist ein
guter Anfang, um mehr Bewegung

in Ihren Alltag zu bringen — ob am
Arbeitsplatz oder zu Hause. Jede
kleine Aktivitat zahlt und unterstitzt
Ihr Wohlbefinden.

Ausdauersport

Regelmaliger Ausdauersport ist ein
wichtiger Baustein, um Bluthochdruck
vorzubeugen und zu behandeln.
Dabei mussen Sie nicht an die Grenze
zur Erschépfung gehen: Es reicht aus,
wenn Sie dreimal pro Woche etwa

30 Minuten auf einer mittleren Be-
lastungsstufe aktiv sind, zum Beispiel

beim zligigen Spazierengehen, Rad-
fahren, Tanzen, Schwimmen, Walking
oder Nordic Walking. Entscheidend
ist, dass Sie sich wohlfiihlen und Freu-
de an der Bewegung haben. Ubrigens:
Viele Vereine bieten ein spezielles
Herz-Kreislauf-Training an. Sport in
der Gruppe kann zusatzlich motivie-
ren und hilft, dran zu bleiben.

Laut Prof. Dr. med. L6llgen (interna-
tional anerkannter Kardiologe und
Sportmediziner) konnen Menschen
mit milder Hypertonie ohne Ein-
schrankung Sport treiben - auch
dann, wenn der Blutdruck nur auf-
grund von Medikamenten unter
140/90 mmHg liegt. Sind Sie unsicher
oder haben Sie bereits Bluthoch-
druck? Dann kldren Sie neue oder un-
gewohnte sportliche Aktivitaten bitte
immer vorher arztlich ab.

Mehr zu Herzgesundheit
und Sport finden Sie unter:

www.herzstiftung.de/
ihre-herzgesundheit/
gesund-bleiben/

sport-und-bewegungsmangel

Scan mich

~_ ¥




AGHTEN SIE GUT AUF IHR HERZ -
SIE HABEN NUR EINES!

v Messen Sie taglich Ihren Blutdruck v Bewegen Sie sich regelmafig:

und tragen Sie Ihre Werte in das Nehmen Sie die Treppe statt den
Blutdrucktagebuch ein. So haben Aufzug und legen Sie kurze Stre-
Sie immer einen guten Uberblick. cken auch mal zu Ful3 oder mit

dem Fahrrad zurlick.
' Holen Sie bei auffdlligen Werten

unbedingt arztlichen Rat ein. v Treiben Sie Ausdauersport oder
machen Sie gezieltes Herz-Kreis-
' Reduzieren Sie Alkohol und lauf-Training — und denken Sie
Nikotin. daran: In der Gruppe macht's

gleich nochmal so viel SpaR3.
' Erndhren Sie sich abwechslungs-

reich, fett- und salzarm - und na- v Vermeiden Sie Stress! Sorgen Sie
schen Sie etwas weniger. fiir Ausgleich und goénnen Sie sich
taglich mehrere kleine Entspan-
v Streben Sie Ihr Normalgewicht nungseinheiten.
oder zumindest lhr Wohlfiihl-
gewicht an. v Setzen Sie sich gerade zu Anfang

kleine, erreichbare Ziele - und
bleiben Sie dran!

v Essen Sie — wenn Sie keine

Nierenerkrankung haben -

mehr kaliumreiches Gemise

und Obst. Da bieten sich zum
Beispiel Spinat, Kartoffeln, Kohl,
Bananen, Avocados oder Trocken-
obst an. Ein im Verhaltnis zum
Natrium erhdhter Kaliumspiegel

kann blutdrucksenkend wirken.



BLUTDRUCKTAGEBUCH

Personliche Daten

Name, Vorname

Strale

PLZ, Ort

Telefon Mobil

Geburtsdatum

Benachrichtigung im Notfall
Name, Vorname

StraBBe

PLZ, Ort

Telefon Mobil

Zielblutdruck nach den Kriterien der Europdischen Hypertoniegesellschaft

systolisch mmHG systolisch mmHG

optimal <120 <80
normal <130 <85
Diabetiker/Niereninsuffizienz <130 <80
bei Proteinurie >1 g/Tag 125 75

Personlicher Zielblutdruck



BLUTDRUCK UND PULS
RICHTIG MESSEN

Um den Blutdruck zu messen, legt
man eine Manschette um den Ober-
arm und pumpt sie auf. So staut sich
das Blut im Oberarm. Lasst man die
Luft langsam ab, sinkt der Druck auf
die Arterie. Jetzt presst das Herz wie-
der Blut durch das Gefaf3. Mit einem
Stethoskop in der Ellenbeuge werden
die Stromungsgerausche horbar: Das
erste Gerdusch entsteht, wenn das
Herz das Blut mit Kraft in die Arterie
pumpt. Dieses begleitet den systo-
lischen Wert. Sobald das Gerdusch
verschwindet und das Blut wieder un-
gehindert fliel3t, wird der diastolische
Wert abgelesen.

Sie kdnnen Ihren Blutdruck auch
selbst messen. Notieren Sie lhre Werte
regelméfig - so unterstiitzen Sie die
arztliche Beurteilung. Da Aufregung
bei Untersuchungen den Blutdruck
kurzfristig erhdhen kann, liefern wie-
derholte Messungen zu Hause ein
genaueres Bild.

So messen Sie richtig:

@ Lassen Sie sich beim ersten Mal
am besten in Ihrer Praxis oder
Apotheke zeigen, wie genau Sie
lhren Blutdruck messen.

€D Messen Sie beim ersten Mal an

beiden Armen. Denn kiinftig er-

mitteln Sie lhren Blutdruck immer
nur an dem Arm, der anfangs den
héheren Wert geliefert hat.

e Kontrollieren Sie Ihren Blutdruck

regelmaBig morgens und abends -

moglichst immer zur gleichen

Zeit. Nehmen Sie blutdruck-

senkende Medikamente? Dann

messen Sie bitte morgens vor der

Einnahme.

@ Messen Sie Ihren Blutdruck im-

mer in Ruhe. Legen Sie vorher

eine Pause von mindestens drei

Minuten ein, am besten im Sitzen.

Halten Sie die Messstelle etwa auf

e

Herzhohe.

@ Uberpriifen Sie zusitzlich lhren
Puls. Moderne Blutdruckmessge-
rdte zeigen den Puls automatisch
an.

@ Tragen Sie Ihre Blutdruck- und

Pulswerte regelméfig in die Ta-

bellen ein, die Sie auf den nachs-

ten Seiten finden.

Sie haben kein eigenes Blut-
druckmessgerat und mochten
auch keines kaufen? Dann nut-
zen Sie gerne den kostenlosen
Service Ihrer Apotheke.




BEISPIEL FURS BLUTDRUCKMESSEN

Notieren Sie vor jeder Messung zu-
nachst das Datum und die Uhrzeit.

Tragen Sie die gemessenen Werte als Wenn Sie die einzelnen Markierungen
Kreuz in die entsprechende Spalte der  mit Linien verbinden, entsteht eine

Tabelle ein. Ihren Puls markieren Sie Ubersichtliche Kurve — dhnlich wie im
als Punkt.

folgenden Beispiel.

Datum 03.01. 04.01. 05.01.
Uhrzeit 7:00 20:00 7:15 19:35 7:15 20:15
oberer Wert (Systole) 175 190 170 185 165 180
unterer Wert (Diastole) 100 95 95 20 88 85
Puls 70 65 60 63 68 65
Blutdruckwert mmHG 200
e Systole
180
170
160
150
140
130
120
110
100 Diastole
20
80
70 Puls
60



FUR IHRE
EIGENEN EINTRAGUNGEN

Datum

Uhrzeit

oberer Wert (Systole) \
unterer Wert (Diastole)

Puls

Blutdruckwert mmHG 200

190

180

170

160

150

140

130

120

110

100

20

80

70

60



Wir helfen Ihnen dabei, in allen
Bereichen die fiir Sie bedarfsgerechten
Losungen zu finden:

Gesundheit absichern
Lebensstandard sichern
Vermogen und Zuhause
schiitzen

Mobilitdt und Reisen
Finanzieren der eigenen
vier Wande

Vermdgen bilden

00 00 000

Firmenschutz fiir Unternehmen
und Selbststandige
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