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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

zu hoher Blutdruck gehért zu den haufigsten Erkrankungen
in Deutschland. So rechnen Experten damit, dass
mindestens 34 Millionen Bundesburger darunter leiden —
viele wissen jedoch nichts davon. Denn Menschen

mit Bluthochdruck fuhlen sich anfanglich gesund und
wohl. Der Bluthochdruck wird gefahrlich, wenn er nicht
behandelt wird. Folgekrankheiten treten dann schneller
und massiver auf. Zum Beispiel der Schlaganfall und
Herzinfarkt. Tatsache ist, dass bei uns schon seit

Jahren Herz-Kreislauf-Erkrankungen die haufigste
Todesursache sind.

Doch man kann vorsorgen:

Lassen Sie lhren Blutdruck regelmaBig messen.
Das ist ein wichtiger Schritt flr bleibende
Gesundheit und damit mehr Lebensqualitat.

Diese Broschre gibt lhnen wichtige Tipps und Anre-
gungen zum Umgang mit der Krankheit. Sie hilft lhnen
dabei, die Mechanismen der Krankheit zu verstehen und
aktiv etwas dagegen zu tun. Denn eines ist sicher: Um
den Bluthochdruck in den Griff zu bekommen, missen
Sie gewisse Anderungen in Ihrem Leben akzeptieren.
Vertrauen Sie Inrem Arzt und beherzigen Sie seine An-
weisungen. Er kennt Ihre korperliche Verfassung und lhre
Lebenssituation am besten und hilft lhnen gerne weiter.
Wenn Sie Beratung zu den Medikamenten brauchen,
kénnen Sie sich auch an Ihre Apotheke wenden. Hier
erhalten Sie zuverlassige Auskinfte.

Ihr Gesundheitsteam von ALIUD PHARMA
und Dr. med. Winfried Haerer, Kardiologe, Ulm




SO ENTSTEHT
BLUTHOCHDRUCK

Das Herz, die Kreislaufzentrale

Blutdruck entsteht durch die Pumpleistung des Herzens.
Es zieht sich ca. 60- bis 80-mal in der Minute zusammen
und dehnt sich anschlieBend wieder aus. So werden pro
Minute ca. 5 Liter Blut durch unseren Kreislauf gepumpt,
das sind 8.000 Liter am Tag und 3 Millionen Liter im
Jahr. Eine solche Leistungsfahigkeit und Dauerhaftigkeit
wird von keinem technischen System auch nur
annahernd erreicht.

Eine der wichtigsten Fahigkeiten unseres Kreis-
laufsystems ist die schnelle Anpassung an

die Anforderungen des Koérpers. So kann die
zirkulierende Blutmenge auf bis zu 20 Liter pro Minute
ansteigen, wenn ein entsprechender Sauerstoffbedarf
herrscht (z. B. bei anstrengenden Sportarten). Hier muss
das Herz Spitzenleistungen vollbringen, indem es die
Schlagzahl drastisch erhéht.

Das Herz pumpt sauerstoffreiches Blut in die arteriellen
BlutgefaBe. Die Arterien verzweigen sich immer weiter
bis in feinste HaargefaBe, die Kapillaren. Hier nimmt

das Blut seine eigentliche Versorgungsfunktion wahr.

Es fUhrt den Zellen Sauerstoff und Nahrstoffe zu und
transportiert Abbaustoffe wie Kohlendioxid durch die
Venen zurlick zum Herzen. Wir unterscheiden dabei den
Lungenkreislauf, der fur die Auffrischung des Blutes mit
Sauerstoff zustandig ist, und den Kérperkreislauf, der
den Sauerstoff im ganzen Koérper verteilt.

Definition und Klassifikation von
Bluthochdruck

Der Blutdruck wird wie beim Barometer in ,Millimeter
Quecksilbersaule” gemessen (mmHg). Dabei wird der
systolische Wert zuerst genannt, dann der diastolische.

Als normal gilt ein Blutdruck bis zu 130/85 mmHg. Bei
Patienten Uber 80 Jahre darf der Blutdruck bis 150 mmHg
systolisch gehen, zwischen 70 und 80 Jahren bis
140mmHg systolisch. Bei hdheren Werten spricht man
heutzutage bereits von Bluthochdruck (Hypertonie).
Sprechen Sie bei hoheren Werten unbedingt lhren
Arzt an, damit die richtige Behandlung schnellst-
maoglich beginnen kann.

Eine sorgféltige arztliche Kontrolle lhres
Blutdrucks erméglicht, gesundheitliche

Risiken rechtzeitig zu erkennen und ihnen
vorzubeugen.

Wie kommt es zu Bluthochdruck?

Bei den meisten Menschen, die an Bluthochdruck
leiden, lasst sich keine Ursache finden. Der Arzt spricht
dann von ,primarer” oder ,essenzieller Hypertonie*.

Bei weniger als 10 % aller Betroffenen ist eine Organer-
krankung Ursache fur den erhdhten Blutdruck.

Haufig begiinstigt eine erbliche Veranlagung
Bluthochdruck. Kommen dann weitere Risikofaktoren
oder auch eine ungesunde Lebensweise hinzu, flihrt
die erbliche Vorbelastung eher zur Erkrankung. AuBer-
dem zeigt die Statistik, dass mehr Manner erkranken
als Frauen und dass die Gefahr von Bluthochdruck mit
héherem Alter zunimmt.




Bei Bluthochdruck sind die folgenden
Punkte sehr wichtig:

Ubergewicht

Je groéBer die Kdrpermasse ist, desto mehr Blut wird
bendtigt, um die BlutgefaBe zu versorgen. Vom Herzen
werden dabei Hochstleistungen verlangt, der Blutdruck
steigt, das gesamte Herz-Kreislauf-System ist Uberfordert.
Ubergewicht begiinstigt zudem noch Erkrankungen wie
Diabetes und Gicht. Haufig geht dies mit Bewegungs-
mangel einher.

Rauchen

Nikotin verstérkt die Ausschuttung des Stresshormons
Adrenalin, was kurzfristig den Blutdruck ansteigen lasst.
AuBerdem stoért es die Durchblutung der BlutgeféaBe und
begunstigt somit die Entwicklung von Arterienverkalkung
(Arteriosklerose). Bei Frauen Uber 30, die die Antibaby-
pille nehmen und gleichzeitig rauchen, besteht erhohte
Gefahr von Blutgerinnselbildung.

Alkohol
Auch wer viel Alkohol trinkt, 1auft Gefahr, einen erhdhten
Blutdruck zu entwickeln.

Stress

In Stresssituationen wird Adrenalin ausgeschuttet.
Das Herz schléagt schneller, die BlutgefaBe verengen
sich durch die Anspannung. Halt die Stressbelastung
an, schaltet unser Nervensystem auf Daueralarm —
ein echter Risikofaktor fur einen Herzinfarkt.

‘ ! k * .
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besser auf.

Zusatzliche Risiken und

andere Ursachen

Diabetes

Jeder zweite Diabetiker erkrankt im Laufe der
Zeit auch an Bluthochdruck, das gilt insbesonde-
re fir Diabetiker mit Ubergewicht. Das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Komplikationen ist damit erhoht.

Erh6hte Blutfettwerte

Cholesterin ist ein notwendiger Baustein fur un-
sere Zellen. Geféhrlich ist nur das Uberschussige
Cholesterin, das sich mit LDL-Proteinen verbin-
det. Dieses ist verantwortlich fur Ablagerungen
und die Verkalkung der Arterien (Arteriosklerose)
und kann zu Blutdruckerhéhung, Herzinfarkt und
Schlaganfall fihren.

Nierenerkrankungen

Die Nieren kénnen durch unterschiedliche
Ursachen geschéadigt sein (z. B. Entziindungen,
Tumoren oder einen Erbfehler). Solche Gewe-
beschaden lassen die Nieren schrumpfen und
beeintrachtigen die Durchblutung. So kann es
zum Nierenhochdruck kommen.

Schwangerschaft

Gelegentlich ist auch eine Schwangerschaft

der Ausldser fur Bluthochdruck. Eine salzarme
Erndhrung ist hier der erste Schritt zur Normalis-
ierung. Obwohl in der Schwangerschaft generell
Vorsicht bei der Einnahme von Medikamenten
geboten ist, kann es notwendig sein, eine blut-
drucksenkende Therapie zu beginnen.

Alter

Im Alter werden die BlutgefaBe starrer und die
Anpassungsfahigkeit des Korpers lasst nach.
Als Folge steigt der Blutdruck haufig an. Das sollte
jedoch nicht als gegeben hingenommen, sondern,
wie bei jungen Menschen auch, behandelt werden.



Symptome

Bluthochdruck ruft keine typischen Beschwerden hervor,
die frlihzeitig warnen — leider. Viele Betroffene fuhlen sich
im Frihstadium der Krankheit ausgesprochen wohl und
wirken alles andere als krank. Trotzdem sollte man einige
Warnsignale beachten, besonders, wenn sie mehrfach
auftreten. Denn schon bei leichter Hypertonie kdnnen mit
der Zeit Schaden an den Organen entstehen.

Als Symptome kénnen auftreten:

Kopfschmerzen, Kopfdruck, Schwindel, Herzklopfen,
leichte ErmUdbarkeit, Kurzatmigkeit, Nasenbluten, Seh-
stérungen oder auch Schlafstérungen und Gereiztheit.

Deshalb sollte auch beim Gesunden der
Blutdruck regelmaBig tiberpriift werden.
Nur wenn Bluthochdruck rechtzeitig erkannt

wird, k6nnen die zum Teil lebensgefahrlichen
Folgeerscheinungen verhindert werden.

DIE BLUTDRUCK-
MESSUNG

So wird der Blutdruck gemessen

Normalerweise wird zur Blutdruckmessung eine aufblas-
bare Druckmanschette um den Oberarm gelegt. Zum
Abhdren benutzt der Arzt ein Stethoskop, das auch
bereits integriert sein kann, und hélt es direkt an die
Schlagader. Durch Aufpumpen der Manschette wird die
Arterie abgedriickt, bis der Puls nicht mehr zu flhlen

ist. L&sst man den Druck nun langsam ab, hért man

ein gleichmaBiges Rauschen bzw. das Gerat gibt ein
Zeichen: Der dann angezeigte Wert ist der sogenannte
systolische Blutdruck.

Bei weiterem Ablassen des Druckes verschwindet das
Gerausch, dann ist der Blutstrom nicht mehr eingeengt.
Der angezeigte Wert ist der diastolische Blutdruck. Der
systolische Blutdruck ist der Druck, den das Herz in der
Anspannungsphase ausUbt. Mit Diastole ist der Wert
bei Entspannung des Herzens gemeint.

Diastole Systole




Am besten wird der Blutdruck immer zur
gleichen Tageszeit und in Ruheposition ge-

messen, da er im Tagesverlauf und je nach
Verfassung stark schwankt.

Blutdruckselbstmessung -
leicht und sicher

Sie werden bei haufigem Blutdruckmessen feststellen,
dass die Werte stark schwanken. So kénnen Sie z. B.

in Stresssituationen kurzfristig Spitzenwerte haben.
Auch die biologische Uhr spielt eine wichtige Rolle. Um
zuverlassige Werte zu erhalten, ist eine Langzeit-
messung sehr sinnvoll. An die Blutdruckmanschette
wird ein kleines Gerat angeschlossen, das Sie unter der
Kleidung tragen kdnnen. Es zeichnet in programmierten
Absténden Ihre Werte auf, Ihr Arzt wertet diese dann aus.

Eine andere Moglichkeit sind Blutdruckmessgerate, die
am Handgelenk messen, jedoch ist die Messgenauigkeit
nicht vergleichbar gut. Die Messvorschriften des Her-
stellers sind hier besonders genau zu beachten. Die
Blutdruckmessgeréate erhalten Sie z.B. in der Apotheke,
die Kosten werden teilweise von den Krankenkassen
erstattet. So lernen Sie lhre persénlichen Blutdruckwerte
kennen und kénnen sich schneller und besser auf Situ-
ationen, in denen Sie mit erhdhtem Blutdruck reagieren,
einstellen. FUr Ihren Arzt sind diese Auswertungen ein
wichtiger Bestandteil des Behandlungsplans.

Ist ihr Blutdruck gut reguliert?

Ein Messgeréat fur den Heimgebrauch ist nur

eine Mdglichkeit, Ihre Werte regelmaBig zu
Uberprufen.

FOLGEERKRANKUN-
GEN UND RISIKEN

Das kénnen die Folgen sein

Arteriosklerose

Die bedrohlichste Folge des Bluthochdrucks ist die
Schlagaderverengung/-verkalkung. Fettstoffe und Kalk
lagern sich an den Innenwénden der Arterien ab, das
Blut kann nicht mehr ungehindert flieBen, der Blutdruck
steigt noch weiter an. Die Folge ist oftmals ein Herz-
infarkt oder ein Schlaganfall — beides mitunter todlich.
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Normale Arterie

Beginnende
Arteriosklerose

Fortgeschrittene
Arteriosklerose
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Hochdruckkrise

Bei der Hochdruckkrise handelt es sich um einen
massiven Blutdruckanstieg, der plétzlich auftritt und
meistens mit starken Kopfschmerzen, Druckschmerz
am Herzen und mit Bewusstseinstribungen verbun-
den ist. Sie kann bereits in der Anfangsphase der
Erkrankung auftreten. Schlaganfall oder Herzinfarkt
kommen danach haufig vor. Die Hochdruckkrise ist
eine lebensbedrohliche Notfallsituation, die sofort
arztlich behandelt werden muss.




Herzinfarkt

VerschlieBt z. B. ein Blutgerinnsel ein Herzkranzgefad
(das sind die Arterien, die das Herz versorgen), geht

ein Teil des Herzmuskels zugrunde und vernarbt — ein
Herzinfarkt. Ein schwerer Infarkt kann toédlich ausgehen,
deshalb nehmen Sie bitte bereits die ersten Symp-
tome ernst. Dazu gehoren Ubelkeit, Schwéchegefiihl,
SchweiBausbruch oder auch Atemnot, Schmerzen oder
Druckgefuhl in der ,Herzgegend®.

Herzerkrankungen

Die Uberbeanspruchung des Herzens flihrt zu einer
Verdickung der muskularen Herzwéande (Hypertrophie)
und dann auch zu einer Erweiterung (Dilatation). Auch
ein Herzinfarkt kann die Folge sein. Damit sinkt die Leis-
tungsfahigkeit rapide, es kommt zu einer Herzmuskel-
schwéache und haufig zu Herzrhythmusstdrungen.
Zusétzlich sind die Arterien, die das Herz versorgen,
verengt. Das Herz erhalt nicht mehr den nétigen
Sauerstoff, es kommt zur Angina pectoris (Brustenge)
oder zum Herzinfarkt. Auch hier besteht Lebensgefahr!

Niereninsuffizienz

Als Niereninsuffizienz bezeichnet man die Unfahigkeit der
Nieren, ihre Entgiftungs- und Ausscheidungsfunktion zu
erflllen. Wieder ist es die Verkalkung der Arterien, die die
richtige Durchblutung verhindert und damit das Organ
und die GefaBe schadigt. Die Folge: Nierengewebe stirbt
ab, es entwickelt sich schleichend eine Schrumpfniere.

Schlaganfall

Die negativen Veranderungen an den Gefalen machen
sich auch an den GeféBen im Gehirn bemerkbar.

Beim Schlaganfall bleibt durch den Verschluss einer
Ader die Sauerstoffversorgung aus oder es entsteht
eine Blutung im Gehirn. Die Folge ist ein Absterben des
dahinterliegenden Hirngewebes mit Ausfall der dazuge-
hérigen Funktionen.

So erkléren sich die vielfiltigen Schaden nach
einem Schlaganfall: Ldhmungen, Sprach- oder
Geflhlsstorungen. Fallt die Versorgung des Gehirns
komplett aus, tritt nach 8—10 Minuten der Hirntod ein.
Ein Schlaganfall-Patient muss sofort ins Krankenhaus, am
besten in eine sogenannte Stroke-Unit. Das sind speziell
flr Schlaganfall-Patienten eingerichtete Abteilungen in
spezialisierten Kliniken. Fragen Sie Ihren Arzt nach der
nachstgelegenen Stroke-Unit, wenn bei lhnen oder einem
Ihrer Angehorigen ein Schlaganfall-Risiko besteht.

Warum Bluthochdruck so gefahrlich ist

Je hoher der Blutdruck, desto schwerer ist es fur das
Herz, gegen den erhdhten Widerstand anzupumpen. Im
Laufe der Jahre lasst dadurch seine Leistung stark nach,
es kommt zu Herzschwache (Herzinsuffizienz) oder

gar zum Herzversagen. Doch auch die BlutgefaBe sind
betroffen. Durch die erhdhte Druckbelastung verharten
und verengen sich mit der Zeit die arteriellen GefaBe.
Besonders in Mitleidenschaft gezogen werden die Hirn-,
Herzkranz-, Nieren- und Augengefafe.

Liegt ein Bluthochdruck vor, setzt ein verhdngnis-
voller Prozess ein: Durch die Verengung der GefaBe
nimmt die Organdurchblutung und -funktionsféhigkeit
ab. Das Herz muss jetzt noch héheren Druck erzeugen,
um die Leistungsfahigkeit zu erhalten. Die Folge: Der
Blutdruck steigt weiter an. Diesen Kreislauf gilt es zu
durchbrechen, bevor irreparable Schaden entstehen.
Schon eine leichte Hypertonie kann die Lebenserwar-
tung verkUrzen

Ursachen fiir Bluthochdruck sind
oft nicht erkennbar, wohl aber
die Folgen.

Deshalb werden Herz und andere Organe
auf Veranderungen untersucht.




ARZNEIMITTEL GEGEN

BLUTHOCHDRUCK

So bestimmt lhr Arzt die richtigen
Medikamente

Antihypertensiva — so heiBen blutdrucksenkende Mittel —
sind rezeptpflichtig, d.h. sie missen vom Arzt verordnet
werden. lhr Arzt sucht dabei das am besten geeignete
Arzneimittel flr Sie aus. Haufig sind Kombinationen
verschiedener Praparate in niedriger Dosierung sinnvoll,
die sich gegenseitig in ihrer Wirkung verstarken. Ziel

ist es, den Blutdruck in den Normbereich zu bringen,
Nebenwirkungen jedoch weitgehend zu vermeiden.

Da diese Medikamente individuell sehr unterschiedlich
wirken, mussen eventuell mehrere ausprobiert werden.
Sprechen Sie lhren Arzt auf alle ungewohnten und unan-
genehmen Reaktionen an. Nur so I&sst sich das richtige
Praparat fUr Sie finden.

Die wichtigsten Medikamente

ACE-Hemmer

ACE-Hemmer (Angiotensin-Converting-Enzym-Hem-
mer) vermindern die Aktivitat eines Enzyms, das an

der Bildung einer Substanz beteiligt ist, die die GefaBe
verengt. Die Folge ist eine Erweiterung der Arterien, der
Blutdruck sinkt und das Herz wird entlastet.

Angiotensin-ll-Rezeptor-Antagonisten (Sartane),
Renin-Inhibitoren

Diese Medikamentengruppe wirkt &hnlich wie die
ACE-Hemmer durch Hemmung des gefaBverengenden
Angiotensins |l.

Betablocker
Diese Medikamentengruppe bremst die Uberaktivitat
des sympathischen Nervensystems. Das Blut wird mit

weniger Druck in den Kreislauf gepumpt, Blutdruck und
Herzfrequenz werden gesenkt.

Calcium-Antagonisten
Calcium-Antagonisten wirken entspannend auf die
GefaBwandmuskulatur.

Diuretika

Diuretika wirken harntreibend und entwéssernd. Sie
flhren zu einer vermehrten Ausscheidung von Elektro-
lyten (z. B. Kochsalz) und Wasser Uber die Nieren und
durch die Abnahme des Blutvolumens zu einer Blut-
drucksenkung.

Die genannten Medikamente werden oft kombiniert, um
die Wirksamkeit zu erhéhen und die Zahl der Tabletten
pro Tag zu reduzieren.

Weitere MaBnahmen

Renale Denervation

Wenn der Blutdruck trotz Kombination aller o.g.
Medikamente dauerhaft erhoht ist, steht ein Katheter-
verfahren zur Beeinflussung der Nerven der Nierenar-
terien zur Verfiigung. Uber die Leistenschlagader wird
ein Katheter in die Nierenschlagader eingefuhrt. Dann
werden die umliegenden Nerven auBer Gefecht gesetzt
und dadurch der Blutdruck gesenkt.

Trotz Sport und Erndhrungsumstel-
lung in vielen Fallen unumganglich:

die individuell abgestimmte medikamenttse
Behandlung von Bluthochdruck.




Wichtig: die regelmaBige Einnahme

Nur durch eine gute Zusammenarbeit zwischen
Arzt und Patient kann das bestmogliche Thera-
pieschema gefunden werden. Bitte halten Sie
deshalb unbedingt die Vorgaben Ihres Arztes
ein, Sie bringen sich sonst um den gewlnschten
Therapieerfolg.

Antihypertensiva miissen regelmaBig ein-
genommen werden. Werden Antihypertensiva
(oder Bluthochdruckmittel) nicht regelmaBig
eingenommen oder die Einnahme immer mal
wieder vergessen, kann der Blutdruck wieder
ansteigen - mit allen negativen Folgen.

Suchen Sie sich eine Gedachtnisstitze, um an
die Medikamente zur richtigen Zeit zu denken.
Eine Tablettenbox leistet hier gute Dienste. Auch
Handytimer, programmierte digitale Nachricht-
en oder Uhren mit Signalton erinnern an die
Einnahme. Probieren Sie aus, was am besten zu
Ihnen passt.

Die Bluthochdruckbehandlung ist in den meisten
Féllen eine Dauerbehandlung. Sie missen sich da-
rauf einstellen, die Medikamente ein Leben lang einzu-
nehmen. Bitte setzen Sie die verschriebenen Arzneimit-
tel nicht eigenméachtig ab, wenn Ihre Blutdruckwerte
wieder im Normbereich sind.

Durch den ,,Umkehrmechanismus” (Rebound-
Phanomen) kann es dann zu gefahrlichen Kom-
plikationen kommen. Fragen Sie lhren Arzt und
handeln Sie nicht auf eigene Faust.

Bitte begehen Sie auch nicht den Fehler, zu glau-
ben, Sie kénnen die Medikamente absetzen, weil
es lhnen subjektiv besser geht. Bluthochdruck ist
eine Krankheit, die trotz kdrperlichen Wohlbefindens un-
sere Gesundheit massiv beeintrachtigen kann. Deshalb:
Machen Sie Ihre Medikamente zu ,Partnern flrs Leben”.

Diese Nebenwirkungen kénnen auftreten

Wenn der Blutdruck nach Therapiebeginn auf die
gewulnschten Werte sinkt, haben viele Patienten das
Geflihl eines zu niedrigen Blutdrucks. Das liegt daran,
dass sich die Rezeptoren im Gehirn an den dauernden
Hochdruck gewohnt haben und nun einige Wochen
(vielleicht auch Monate) brauchen, um sich umzustellen.
Die Beschwerden wie Mudigkeit, leichter Schwindel
oder Kopfschmerzen sind aber harmlos und verschwin-
den recht bald. Sie sind sicher kein Grund, die Therapie
abzubrechen.

Keine Wirkung ohne Nebenwirkung. Die vorgestellten
Medikamente sind im Allgemeinen als gut vertréaglich
einzustufen. Es ist durchaus mdglich, dass Sie keiner-
lei unerwlinschte Begleiterscheinungen der Therapie
bemerken. Denn ihr Auftreten hangt ganz von der
persdnlichen Konstitution des Patienten ab. Auf jeden
Fall stehen aber die moglichen, in der Packungsbeilage
beschriebenen unerwiinschten Erscheinungen in keinem
Verhéaltnis zu den schweren Komplikationen, die ein
nicht behandelter Bluthochdruck mit sich bringt. Fragen
Sie lhren Arzt, wenn Sie mit den Nebenwirkungen
nicht zurechtkommen. Er kann Ihnen eventuell andere
Medikamente verschreiben, die Sie besser vertragen.




DAS KONNEN SIE
SELBST TUN

Erndahrung

Hoher Blutdruck kann durch Essgewohnheiten beein-
flusst werden. Diat hei3t hier, dass man sich kochsalz-
arm, kalorienarm und cholesterinbewusst ernahrt.

Kochsalzarm, weil Kochsalz (Natriumchlorid)
Wasser in den GefaBen bindet und so den Blut-
druck erhéhen kann. Wir bendtigen pro Tag nur ca.
1-3g Salz, nehmen aber meist 10— 159 zu uns, einfach
weil wir es so gewohnt sind. Zudem enthalten viele
Lebensmittel Salz zur besseren Haltbarkeit (z. B. Kon-
serven, Wurst oder auch Tiefkhlkost). Es gibt sogar
Mineralwassersorten, die Uber 80 mg Natrium pro Liter
enthalten. Achten Sie unbedingt auf die Inhaltsangaben.
Die meisten Lebensmittel enthalten ausreichend Salz,
verbannen Sie deshalb den Salzstreuer vom Tisch.

Cholesterinbewusst, weil auch erhéhte Blutfett-
werte, aus denen sich Verkalkungen entwickeln
konnen, ein Risiko darstellen. Deshalb sollte man
darauf achten, hauptséchlich ungesattigte Fettsauren zu
sich zu nehmen. Sie kommen in NUssen, Fischen, Keim-
oder Olivendl vor. Tierische Fette dagegen enthalten

die geséttigten, schadlichen Fettsduren und Choles-
terin. Vermeiden Sie deshalb Butter, Schmalz und fette
Fleischwaren.

Kalorienarm, weil Ubergewicht ein erheblicher Ri-
sikofaktor fiir Bluthochdruck ist. Bemihen Sie sich,
Ihr Normalgewicht zu erreichen oder zu halten. Normal-
gewichtige Personen liegen gemal der Adipositas-Klas-
sifikation der WHO zwischen 18,5kg/m?und 24,99kg/m?.
Ab 25 kg/m?spricht man von Ubergewicht. Bei der
Ermittlung Ihrer personlichen Grenzwerte wird Sie Ihr
Hausarzt gerne beraten.

Salz-, Cholesterin- und Kaloriengehalt
einiger Nahrungsmittel pro 100 Gramm

Milchprodukte/Eier
Milch 3,5% Fett 48 12 65
Magerquark 36 - 77
Edamer 45 % Fett 654 95 369
Tilsiter 30 % Fett 1.000 58 282
Hiihnerei (48 g) 66 220 80
Getreide/Teigwaren
Naturreis 10 - 350
Cornflakes 1.180 - 365
Brotchen 485 - 255
Eiernudeln 7 94 365
Gemiise/Obst (haben kein Cholesterin!)
Kartoffeln 3 - 85
Spinat 62 - 25
Zwiebeln 8 - 45
Fpfel 1 - 52
Bananen 1 - 85
Weintrauben 2 - 68
Fette
Butter 5 240 755
Halbfettmargarine 390 - 385
Olivendl 1 - 897
Fleisch- und Wurstwaren/Fisch
Rinderhack 70 70 240
Schweinekotelett 62 70 336
Putenbrust 46 60 105
Huhn, gebraten 83 75 133
Schinken, gerduchert 1.400 70 384
Bockwurst 700 100 277
Leberwurst 310 85 424
Matjeshering 2.500 60 265
Seelachs 81 33 80
SiiBwaren
Eiscreme 100 343 214
Honig 7 - 294
Karamellbonbons 1 1 121




Die Umstellung auf eine Erndhrung, die die
Bluthochdruckbehandlung unterstitzt, ist gar
nicht so schwer.

Diese Grundregeln sollten Sie beachten:

¢ Ballaststoffreiche Kost. GemUise, Obst und Vollkorn-
produkte niitzen dem Stoffwechsel, versorgen uns
optimal mit Mineralstoffen und Vitaminen.

e Frisch zubereitete Speisen. Verzichten Sie auf Kon-
serven und Ahnliches und probieren Sie 6fter mal
Rohkost (z. B. einen grinen Salat), kein Nachsalzen.

e \erzichten Sie auf Alkohol.

e erzichten Sie weitgehend auf StBwaren. Eine Tafel
Schokolade hat durch ihren Fett- und Zuckergehalt ca.

550 Kalorien. Wenn Sie Gewichtsprobleme haben, ist das
fast die Halfte der empfohlenen Tagesration (1.200cal).

e | ieber mehrere kleine Mahlzeiten als wenige groBe.
Das entlastet den Stoffwechsel und die Verdauung.

Ubergewicht nicht rasant reduzieren, ca.

300 g pro Woche reichen aus. Blitzdiaten
bringen nichts.

Das Leben entspannt genieBen

Stress ist fiir Hochdruckkranke ein groBer Risiko-
faktor. Denn im Gegensatz zu Menschen mit normalen
Blutdruckwerten reagieren sie auf Stress mit Uberschie-
Bendem Blutdruckanstieg. In Stresssituationen werden
Hormone ausgeschlttet, die eine GeféaBverengung
bewirken und das Herz-Kreislauf-System belasten. Des-
halb ist es fur Menschen mit hohem Blutdruck beson-
ders wichtig, auf erholsamen Schlaf, einen gut organi-
sierten Tagesablauf und ausreichend Urlaub zu achten.
Kennen Sie den inneren Stress? Das sind Zeit-
druck, Uberforderung, Arger und Daueranspan-
nung. Um ihm entgegenzuwirken, gibt es bewéhrte

Entspannungstechniken, z. B. autogenes Training,
Yoga oder die progressive Muskelrelaxation. Volkshoch-
schulen oder viele Krankenkassen bieten haufig Kurse
an. Viele Techniken kann man auch Uber CD, DVD

und online lernen. Wenn Sie konsequent dabeibleiben,
werden Sie schon bald Veranderungen bemerken.
Vielleicht kénnen Sie plétzlich gelassener reagieren
oder lassen sich nicht mehr so stark unter Druck
setzen. Auf Dauer helfen diese Entspannungsverfahren,
Ihren Blutdruck zu senken und Ihnen Lebensqualitat
zurlickzugeben.

Sport

Moderates Ausdauertraining stérkt das Herz und
stabilisiert den Kreislauf. Langfristig reduziert Sport
beim Hypertoniker das Risiko, denn Ubergewicht wird
schneller abgebaut, erhdhte Fett- und Blutzuckerwerte
gesenkt. Deshalb: Werden Sie aktiv! Geeignet sind
alle Sportarten, die gleichméaBig belasten, ohne
allzu sehr anzustrengen, z. B. Radfahren, Wandern,
Schwimmen, Jogging, Walking, Skilanglauf, Gymnas-
tik und Ahnliches. Nicht geeignet sind Sportarten, die
durch starke Muskelanspannung Herz und BlutgefaBe
schnell stark belasten, wie z. B. Krafttraining, Tauchen,
Gewichtheben und Gerateturnen. Wegen der nervli-
chen Anspannung sollten auch Wettkampfsportarten
gemieden werden (Squash, Fechten, Sprints, Mann-
schaftsballspiele). Wichtig: Vorsichtig anfangen und
langsam steigern. Jeden Tag 10-20 Minuten Training
sind effektiver als einmal die Woche 1 Stunde.

Wie hoch darf der Puls unter
Belastung ansteigen?

Als Faustregel gilt: 180 Pulsschlage pro
Minute minus Lebensalter. Fragen Sie hierzu
vorher lhren Arzt.




Die Last mit den Lastern

Kaffee in maBigen Mengen durfen Sie taglich trinken,
falls Sie ihn vertragen. Das Gleiche gilt fir schwarzen
Tee und andere koffeinhaltige Getranke.

Alkohol kann die Erh6hung des Blutdrucks férdern und
die Blutfettwerte teilweise steigern, was die Arterioskle-
rose begunstigt. Deshalb sollte der Alkoholkonsum
deutlich eingeschrankt werden.

Nikotin ist das Laster, das Sie unbedingt ablegen
sollten. Rauchen wirkt wie ein GefaBgift, das Risiko fur
gesundheitliche Beeintrachtigungen steigt. Deshalb:
Schluss mit den Zigaretten! Nehmen Sie sich diesen
Ratschlag zu Herzen, es wird es lhnen danken.

Bei Ubergewicht empfehlen wir eine Gewichts-
reduktion. Sprechen Sie mit lhrem Arzt dariiber.

Viel wichtiger als Verzicht ist der bewusste
Umgang mit bluthochdruckférdernden
Lebensmitteln und -gewohnheiten.

Schauen Sie sich lhre Gewohnheiten an

Die Therapie besteht meist aus zwei Teilen: der medika-
mentdsen und der nichtmedikamentdsen Behandlung.
Bei leichter Hypertonie reicht haufig eine Umstellung der
Lebens- und Ernédhrungsgewohnheiten. Eine kochsalz-
arme Diat und mehr Bewegung z. B. kénnen Wunder
wirken. AuBerdem ist es wichtig, Risikofaktoren wie das
Rauchen zu vermeiden.

Ein wichtiger Punkt ist die Selbstbeobachtung.
Erndhren Sie sich wirklich so, wie Sie es sich win-
schen? Halten Sie konstant Ihr Gewicht? Eine nitzliche
Hilfe kann ein Tagebuch sein. Hier tragen Sie Ihre Blut-
druckwerte, |hr Gewicht, aber auch Stresssituationen
oder Urlaub ein. Ihr Arzt kann so Ihren Gesundheitszu-
stand viel besser einschatzen. Und auch Sie selber
lernen mit der Zeit, mit dem Bluthochdruck leichter
umzugehen. So kénnen Sie sich — trotz Risiko — ein
Stlck Lebensqualitat sichern

Bluthochdruck-Tagebuch

Fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker
nach dem Bluthochdruck-

Tagebuch von

ALIUD PHARMA.




TIPPS FUR DEN
ALLTAG

Checkliste zur Blutdrucksenkung

Sie finden es schwierig, an alles zu denken? Hier eine
kurze Checkliste, die Sie natlrlich beliebig erweitern
kénnen. Bitte jeden Abend ehrlich beantworten.

01. Den Blutdruck gemessen?

02. Die Werte im Tagebuch eingetragen?
03. Meine Medikamente eingenommen?

04. Mein Gewicht kontrolliert?

05. Gesund ernéhrt?

06. Alkoholgenuss eingeschrankt?

07. Nicht geraucht?

08. FUr Ausgleich zum Stress gesorgt?

09. Sport getrieben?

10. Die Anweisungen meines Arztes befolgt?

10-mal mit ,ja“ geantwortet und nicht geschummelt?
Herzlichen Glickwunsch — Sie sind auf dem besten Weg
zu mehr Lebensqualitat!

Nehmen Sie lhr Schicksal in die Hand

Zunachst mag Sie der Gedanke bedricken, lhre liebge-
wonnenen Gewohnheiten umstellen zu missen. Aber
letztendlich handelt es sich um eine Kurskorrektur, die
lhr Leben um Jahre verlangern und dessen Qualitat
erheblich verbessern kann. So kann das Blutdruckmes-
sen und Tagebuchfihren am Anfang lastig erscheinen.
Bald werden Sie aber feststellen, dass Sie selbst Ihre
Blutdruckwerte durch entsprechendes Verhalten beein-
flussen kdnnen. Gehen Sie schrittweise vor. Setzen Sie
sich jede Woche ein neues Ziel. Schnell werden Sie
sich an die Veranderungen gewdhnt haben - und
sie werden lhnen SpaBB machen!

Wenn Sie ein wichtiges Ziel erreicht haben, belohnen
Sie sich. Aber bitte nicht mit einer Zigarette oder einem
dicken Stlck Kuchen. Denken Sie sich vertraglichere
Dinge aus, z.B. ein schones Parfim, einen Ausflug,
einen Theaterbesuch.

Der beste Arzt steht dem Bluthochdruck

machtlos gegeniiber, wenn der Patient nicht
aktiv und konsequent mitarbeitet.

Urlaub ohne Stress

Nutzen Sie die schdnste Zeit des Jahres fUr Ihre Gesund-
heit. Entspannen Sie richtig, statt jede Minute zu verplanen.

Ein paar Regeln fiir Hypertoniker auf Reisen:

e Die Anreise mit Bahn oder Flugzeug ist meist an-
genehmer als mit dem Auto.

¢ In heiBen Klimazonen muss sich der Kreislauf um-
stellen, was zu Blutdruckschwankungen flhren kann.
Auch der vermehrte SchweiBverlust kann kritisch sein,
achten Sie auf ausreichende Flussigkeitszufuhr.

Reisen ins Hochgebirge (Uber 2.000 m) bitte nur nach
langsamer Akklimatisierung.

Vor Fernreisen sollten Sie wegen der Zeitverschiebung
Ihren Arzt befragen. Die Medikamenteneinnahme
muss vorsichtig angepasst werden.

Der Besuch von Thermalb&dern kann sich ungunstig
auf den Kreislauf auswirken. Fragen Sie unbedingt
vorher lhren Arzt.

GesUnder als die Sauna ist das Sanarium mit nied-
rigeren Temperaturen und geringerer Luftfeuchtigkeit.
Sanarien gibt es in groBen Badern und in Reha-
Einrichtungen.




Partnerschaft und Sexualitat

Eine Anderung des Lebensrhythmus betrifft auch immer
den Partner. Er kann Sie in lhren Bemuhungen um mehr
Gesundheit unterstitzen, indem er sich dem ,,gesin-
deren” Lebensstil anpasst. Das betrifft die Ernahrungs-
gewohnheiten ebenso wie das Rauchen.

Informieren Sie lhren Partner iiber die Krankheit,
dann werden Sie am ehesten sein Verstédndnis
wecken. Je mehr |hr Partner Uber Bluthochdruck weiB,
desto besser kann er Sie mit guten Ideen, Geduld und
Toleranz unterstitzen. Wenn Menschen sich davor
scheuen, mit ihrem Partner Uber ihre Krankheit zu spre-
chen, hat das manchmal Auswirkungen auf das Sexu-
alleben. Sprechen Sie sich aus, denn die seelische
Belastung kann sogar zu Impotenz fiihren. Das gilt
auch fir manche blutdrucksenkenden Medikamente.
Fragen Sie Ihren Arzt, vielleicht kénnen Sie auf ein
anderes Praparat ausweichen. Solange sexuelle Aktivitat
nicht mit anderen Stressfaktoren (z. B. Leistungsdruck
oder Angst) verbunden ist, besteht aus medizinischer
Sicht kein Grund, die korperliche Liebe aus dem Leben
zu verbannen.

Beziehen Sie lhren Partner ein. Es hilft,
bei der Umstellung von dem Menschen

unterstiitzt zu werden, der Sie am besten
versteht.

In der Regel bewirkt die Behandlung von

Bluthochdruck keine Veranderung im Be-
rufsleben. Einige Berufsgruppen kénnen

allerdings Ausnahmen bilden.

Beruf und Hypertonie

Bei einer leichten Hypertonie kdnnen Sie in fast allen
Berufen arbeiten. Bei schwerer Erkrankung besteht
dagegen sogar ein Berufsverbot fiir bestimmte
Berufsgruppen wie z. B. Kraftfahrer, Piloten oder Lok-
flhrer. Eine maBige Blutdruckerhdhung mit krankhafter
Veranderung an einem Organ (z. B. am Auge) be-

dingt bereits eine Minderung der Erwerbsfahigkeit um
20-40%. Je nach Schwere des Bluthochdrucks
und der Schadigung kann die Minderung der
Erwerbsfahigkeit bis zu 100 % betragen. Hypertoni-
ker, die eine Normalisierung der Blutdruckwerte erreicht
haben, kénnen eventuell inre Tatigkeit unvermindert
ausUben. Sie sollten aber Nacht- und Wechselschicht-
en, viel Hektik und Larm und schwere kérperliche Arbeit
vermeiden. Falls sich bei Ihnen aufgrund des Bluthoch-
drucks schwere gesundheitliche Komplikationen
eingestellt haben, kénnen Sie beim Versorgungsamt
die Anerkennung als Schwerbehinderter beantragen.
Dadurch erlangen Sie Vorteile wie z. B. besseren
Kindigungsschutz, mehr Urlaub, Steuervorteile.



Die Teilnahme am StraBenverkehr

Viele Arzneimittel beeintrachtigen das Reaktionsverma-
gen. Lesen Sie dazu die Hinweise in der Packungsbei-
lage. Bei schweren Formen des Bluthochdrucks sollte
wegen der Gefahr akuter schwerer Komplikationen eine
Tatigkeit als Berufskraftfahrer vermieden werden.

Zu lhrer eigenen Sicherheit sollten Sie folgende
Ratschlage beherzigen:

e \or der Fahrt keinen Alkohol, keine Schmerzmittel,
keine Beruhigungsmittel.

e Fahrten zu verkehrsreichen Zeiten meiden.

¢ Bei langeren Strecken haufiger Pausen einlegen.

e Bei Unwohlsein, Konzentrationsschwéache oder
Reizbarkeit sofort die Fahrt unterbrechen.

e Pldtzliche kérperliche Anstrengungen bei Pannen oder
beim Laden vermeiden.

e Meiden von Sauerstoffmangel; im Fahrzeug nicht
rauchen.

Unter Umstanden beeintréchtigen Blutdruckpraparate die Reaktionsfahigkeit.
Darauf sollten vor allem Viel- und Berufsfahrer achten.

NACHGESCHLAGEN

Das ALIUD PHARMA Broschiirenangebot

ALIUD PHARMA bietet eine groBe Auswahl an prakti-
schen Patientenratgebern zu vielen Erkrankungen

mit verstandlichen Informationen und vielen wertvollen
Tipps fur den Alltag.

e Schmerz-Broschiire
Ein Ratgeber Uber den Umgang mit akuten und
chronischen Beschwerden.

¢ Diabetes-Broschiire
Wissenswertes flur Betroffene und Angehdrige.

¢ Cholesterin-Broschiire
Wissenswertes Uber Blutfette, Fettstoffwechsel-
stérungen und ihre Folgeerkrankungen.

e Wechseljahre-Broschiire
Ein Ratgeber flr den neuen Lebensabschnitt.

¢ Gicht-Broschiire
Informiert Uber Symptome, Ursachen und den
Umgang mit Gicht.

TAGEBUCH
——

<l

/0 Bluthochdruck-Tagebuch
Dokumentieren Sie hiermit taglich
Ihren Bluthochdruck.

e Schmerz-Tagebuch
Dokumentieren Sie hiermit taglich
Ihre Schmerzen.

e Diabetes-Tagebuch
Dokumentieren Sie hiermit taglich

K Ihre Blutwerte. /




Literaturempfehlungen

Das Bluthochdruck-Buch
Alles, was Sie wissen miissen.
Das konnen Sie selbst tun

Eberhard J. Wormer

Humboldt Verlag
ISBN: 978-3899939415

H H - MCEDREAWENTE I TEST
Medikamente im Test 5 BLLITHMI'I[IIRUI:H

Bluthochdruck
Mit groBem Ratgeberteil

Stiftung Warentest

Verlag Stiftung Warentest
ISBN: 978-386851697

Rezepte bei Bluthochdruck:
Kochbuch mit 99 leckeren
Rezeptideen fiir die optimale
Ernahrung bei Bluthochdruck - ||
Blutdruck senken ohne
Medikamente!

RuHe Recipes
ISBN: 979-8615272929

Beispielabbildungen. Originale kdnnen abweichen.

RAT UND HILFE

Hier erhalten Sie Unterstiitzung

Deutsche Hochdruckliga e.V. dHI®

Deutsche Gesellschaft fiir Hypertonie

und Préavention

Deutsches Kompetenzzentrum Bluthochdruck
Berliner StraBe 46, 69120 Heidelberg

Telefon: 06221 58855-0

www.hochdruckliga.de

Stiftung deutsche Schlaganfall-Hilfe
SchulstraBe 22, 33311 Gutersloh
Telefon: 05241 9770-0
www.schlaganfall-hilfe.de

Deutsche Herzstiftung e. V.
Bockenheimer LandstraBe 94-96
60323 Frankfurt a. M.

Telefon: 069 955128-400
www.herzstiftung.de

Weitere niitzliche Adressen

Deutsche Gesellschaft zur Bekdmpfung

von Fettstoffwechselstérungen und ihren
Folgeerkrankungen dGFF (lipid-liga) e. V.
Morfelder LandstraBe 72, 60598 Frankfurt am Main
Telefon: 069 963652-18

www.lipid-liga.de

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V.
Godesberger Allee 18, 53175 Bonn

Telefon: 0228 3776-600

www.dge.de
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