Haufige Fragen
und Antworten
zum Thema

Bluthochdruck




Liebe Leserinnen und Leser,

mit dieser Broschiire mochten wir Thnen die wichtigsten
Fragen und Antworten zum Thema Bluthochdruck vor-
stellen.

Bluthochdruck (Fachbegriff Hypertonie) ist viel verbrei-
teter und gefdhrlicher, als die meisten Menschen denken:
In Deutschland sind etwa 20-30 Millionen Menschen be-
troffen, bei den iiber 60-Jdhrigen ist es sogar jeder Zweite.
Doch viele wissen gar nichts von ihrer Erkrankung und den
moglichen Folgen. Dabei ldsst sich Bluthochdruck meist
gut behandeln und auch die Folgeerkrankungen wie Schlag-
anfall, Herzinfarkt und chronische Nierenerkrankung wéren
oft vermeidbar.

Deshalb mdchten wir Sie bestéirken, sich das Thema Blut-
druck zu Herzen zu nehmen.

In diesem Heft erfahren Sie, was Bluthochdruck ist, mit
welchen Folgen er verbunden ist und wie Sie sich am bes-
ten davor schiitzen konnen. Falls Sie dariiber hinaus noch
Fragen haben, finden Sie auf der Riickseite weiterfithrende
Informationen und Unterstiitzung.

Wir wiinschen Ihnen alles Gute fiir Thre Gesundheit!

Thr

Prof. Dr. med. Markus van der Giet
Vorstandsvorsitzender der

Deutschen Hochdruckliga e.V. DHL®

Deutsche Gesellschaft fiir Hypertonie und Prévention

Bitte beachten Sie: Zugunsten der besseren Lesbarkeit verzichten wir in dieser
Broschiire fortan darauf, sowohl weibliche als auch mannliche Bezeichnungen
(,,die Patientin/der Patient®, ,die Arztin/der Arzt®) zu verwenden. Die gewahlte
mannliche Form bezieht sich immer zugleich auf weibliche, mannliche und
diverse Personen.

Mit freundlicher Unterstiitzung von

DAK

Gesundheit



Was ist Blutdruck iiberhaupt?

Unter Blutdruck versteht man den Druck in unseren Blut-
gefdflen, genauer gesagt, in den Arterien. Ohne Druck kénn-
te das Blut in unserem Kreislaufsystem nicht flieen. Der
Blutdruck entsteht durch das Zusammenspiel von Herz-
schlag und Blutgefdfispannung. Bei jedem Herzschlag zieht
sich das Herz zusammen (Systole) und entspannt sich wie-
der (Diastole). Damit @ndert sich auch der Druck in den
Arterien: Es gibt einen hoheren (systolischen) Druck und
einen geringeren (diastolischen) Druck.

Wie misst man den Blutdruck?

Den Blutdruck misst man {iblicherweise am Oberarm mit
einer aufblasbaren Gummimanschette und einem Druck-
messgerit. Er wird in ,,Millimeter Quecksilbersidule* (mmHg)
angegeben. Bei einem systolischen Druck von 120 und einem
diastolischen Druck von 8o sagt man ,,120 zu 8o Millimeter
Hg“ oder schreibt 120/80 mmHg.

Fiir die Messung zu Hause gibt es automatische Blutdruck-
messgerite. Wichtig ist dabei, die Messung richtig durch-
zufithren und zertifizierte Gerdte zu verwenden.

Riicken- Manschette an Armumfang

unter- anpassen (klein, normal, grof)

stlitzung

Arm unbekleidet, auf Tisch liegend,
mittlerer Oberarm auf Herzhohe

Validiertes elektronisches
Oberarm-Messgerdt

Die Deutsche
Hochdruckliga
vergibt Priifsiegel fiir
Messgerate. Hier finden
Sie eine Ubersicht der

FiifSe flach auf gepriiften Messgerite:
den Boden
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Welcher Blutdruck ist normal?

Bei den Messwerten fiir den Blutdruck unterscheidet man,
ob die Werte beim Arzt oder zu Hause gemessen wurden:

Bei der Messung durch den Arzt

liegt die obere Grenze des normalen 140/90 mmHg
Blutdrucks beim Erwachsenen bei

Bei der Blutdruckselbstmessung
liegt die Grenze bei

135/85 mmHg
Grund fiir diese Unterscheidung ist, dass man beim Arzt
meist etwas aufgeregt ist und daher die Blutdruckwerte
leicht erhoht sind.

Wann spricht man von Bluthochdruck?

Bluthochdruck liegt vor, wenn der Blutdruck in Ruhe stindig
iiber den angegebenen Grenzwerten liegt. Eine einmalige
oder gelegentliche Uberschreitung der Werte bedeutet noch
keinen Bluthochdruck. Denn es ist ganz normal, dass der
Blutdruck im Verlauf des Tages und bei unterschiedlichen
Aktivitdten schwankt. Daher braucht es verschiedene Mes-
sungen zu unterschiedlichen Zeitpunkten und nattirlich
auch die Beurteilung durch den Arzt, um die Diagnose Blut-
hochdruck (Hypertonie) zu stellen.

Um den Blutdruck einzuordnen, unterscheidet man ver-
schiedene Blutdruckkategorien. Die Werte beziehen sich auf
die in der Arztpraxis gemessenen Blutdruckwerte.

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

Fir besondere Risikogruppen und Altersgruppen kénnen andere Ziel-
blutdruckwerte gelten.
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Warum entsteht Bluthochdruck?

Das Risiko fiir Bluthochdruck kann durch verschiedene Fak-
toren ansteigen:

Lebensalter: Im Alter entstehen haufig Gefafiverkalkungen,
die Gefafe steifer werden und insbesondere den oberen
(systolischen) Blutdruckwert ansteigen lassen.

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

Ubergewicht und Fettleibigkeit (Adipositas): Ubergewicht
beeinflusst den Blutdruck liber mehrere Wege; beispielsweise
erhdht sich der Widerstand in den Geféf3en. Die Bewertung des
Koérpergewichts erfolgt meist mit dem Body-Mass-Index (BMI).
Aber auch die Verteilung des Korperfetts spielt eine Rolle:
Insbesondere das Bauchfett gilt als gefahrlich. Bei Mdnnern
besteht ein erhdhtes Risiko bei einem Bauchumfang von 102cm,
bei Frauen von 88cm.

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 fordern.

Bewegungsmangel: Eine iiberwiegend sitzende Tatigkeit bei
fehlendem sportlichem Ausgleich begtinstigt hohen Blutdruck.

Weitere Risikofaktoren fur
Bluthochdruck sind:

Fettstoffwechsel-

storungen (Hyperlipiddmie)
Riskanter Alkoholkonsum
Tabakkonsum

Stress
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Warum ist Bluthochdruck gefahrlich?

Von einem zu hohen Blutdruck merken Betroffene meist
nichts. Beschwerden wie Kopfschmerzen, Schwindel oder
Nasenbluten kénnen, miissen aber nicht auftreten.

Jedoch schédigt ein dauerhaft zu hoher
Blutdruck die Blutgefifie: Sie wer-
den steifer und es lagern sich
Fett und Kalk in den Wénden
ab, was zu Gefiflengstellen
fithrt. In der Folge kdnnen
Organe nicht mehr richtig
durchblutet werden und
es entwickeln sich Krank-
heiten, zum Beispiel:

Herz

\g)-\\ Verdickung des Herzmuskels (Herzhypertrophie),
koronare Herzkrankheit (KHK), Herzinfarkt,

Herzschwdche (Herzinsuffizienz)

Nieren

@Y@ Nierenversagen (Niereninsuffizienz)

Auge
Schéaden an der Netzhaut des Auges bis hin zur
Erblindung

S

Gehirn
Schlaganfall, Demenz

£

Gefifle

Beinarterienverengung, Halsschlagaderverengung,
Nierenarterienverengung, Erektionsstdrungen,
Gefalwanderweiterungen (Aneurysmen)

P
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Wie kann ich Bluthochdruck vorbeugen?

Zu einem gesunden Blutdruck kdnnen Sie selbst viel bei-
tragen. Das gilt iibrigens auch, wenn Ihr Blutdruck bereits
erhoht ist.

\/ Gesundes Korpergewicht: Wenn Sie tibergewichtig sind,
tiberlegen Sie mit Ihrem Arzt, wie Sie Ihr Kdrpergewicht
langfristig normalisieren oder zumindest verringern kénnen.

‘/ Gesunde Erndhrung: Zu einer gesunden Erndhrung
gehdren eine kochsalzarme Kost (mit ca. 5-6 g
Kochsalz pro Tag), moglichst wenig tierische Fette und
reichlich Vollkornprodukte. Insbesondere die salzarme
Mittelmeerkiiche wirkt sich giinstig auf den Blutdruck aus.

‘/ Wenig Alkohol: Alkohol kann Bluthochdruck férdern,
zudem enthdlt er viele Kalorien. Trinken Sie deshalb am
besten nur wenig Alkohol. Als Frau sollten Sie beispielsweise
nicht mehr als 100 ml Wein pro Tag trinken, als Mann nicht
mehr als 200 ml Wein pro Tag. Aufierdem sollten Sie zwei
alkoholfreie Tage pro Woche einlegen.

\/ Korperliche Aktivitat: Regelmafiige Bewegung férdert
nicht nur einen gesunden Blutdruck, sondern auch das
Wohlbefinden. Geeignet sind Spazierengehen, Radfahren,
Schwimmen oder Wandern.

\/ Rauchstopp: Wenn Sie mit dem Rauchen aufhdren,
schalten Sie einen wesentlichen Risikofaktor fiir Gefaf3-
schdden und auch andere Erkrankungen aus. Deshalb
empfehlen Fachleute einen vollstandigen und dauerhaften
Tabakverzicht. Das gilt auch fiir Passivrauchen.

\/ Entspannung: Versuchen Sie, Stress und Anspannung so
weit wie mdglich abzubauen.

Es gilt: Sie sollten regelmiflig
lhren Blutdruck zu Hause
iiberpriifen und ihn
mindestens 1-mal jdhrlich . A

. Erfahren Sie mehr in unserem
beim Hausarzt messen Podcast ,,Bluthochdruck

lassen. im Alltag vorbeugen -
Was ist ratsam?“
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Die Deutsche Hochdruckliga bietet hnen auf der Website
www.hochdruckliga.de umfangreiche Informationen und
viele Tipps rund um Bluthochdruck.

In der offenen Experten-Telefonsprechstunde
beantwortet Ihnen einmal im Monat zwischen 18 und

20 Uhr unter der Telefonnummer 0 6221/588 5555 ein Arzt
und Bluthochdruckspezialist (Hypertensiologe DHL®) Ihre
Fragen zum Thema Bluthochdruck.

Ubrigens: Als Mitglied der Deutschen Hochdruckliga
profitieren Sie von vielen weiteren Vorteilen!

Kontakt fiir Fragen und weitere Informationen:

Deutsche Hochdruckligae.V.DHL®
Deutsche Gesellschaft fiir
Hypertonie und Pravention
Berliner Strafie 46,

69120 Heidelberg

Telefon: 06221/58855-0
Telefax: 06221/58855-25

i i Website
mfo@hochdruck!lga.de besachen
www.hochdruckliga.de

o
i

Podcast
hoéren

tberreicht durch




