Apotheke zum
Pilgerbrunnen

Bluthochdruck

Was ist Bluthochdruck?

Bluthochdruck ist die Zivilisationskrankheit Nr. 1. Weil sich eine Veranderung der
Werte oft einschleicht, ohne dass die Betroffenen es richtig merken, wird die Erkran-
kung haufig nur rein zufallig bei einer arztlichen Routineuntersuchung entdeckt. Der
Ideale Blutdruck liegt laut WHO bei 120/80 mmHg. Bluthochdruck (=Hypertonie) ist
eine krankhafte Steigerung des Drucks in den Arterien auf einen systolischen Wert
von Uber 140 mmHg und einen diastolischen Wert von tuber 90 mmHg.

Im Prinzip ist ein Auf und Ab der Blutdruckwerte vél- by
lig normal: tagsiiber ist er héher als nachts, kérperli- 1
che Anstrengungen, Aufregung, Kalte, Kaffee und i
Nikotin erhéhen ihn voriibergehend. Von Bluthoch- = |
druck spricht man allerdings erst, wenn er standig i

uber den normalen Werten liegt.

Was ist die Ursache von Bluthochdruck?

Was die genaue Ursache flr den Bluthochdruck ist, bleibt oft im Dunkeln. In der
Mehrzahl aller falle 1asst sich keine organische Ursache festmachen. Mediziner spre-
chen hier von primarer oder essentieller Hypertonie. Bluthochdruck kann jeden tref-
fen, es gibt allerdings einige Risikofaktoren, welche die Entstehung begunstigen:

Faktoren die, Bluthochdruck beginstigen:

- Ubergewicht und falsche Ernahrung (hoher Kochsalz- und Fettkonsum)
- Rauchen

- Stress, seelische Belastung

- Hoher Alkoholkonsum

- Mangelnde Bewegung

- Familiare Neigung zu erhohtem Blutdruck

- Organerkrankungen

- Medikamenteneinnahme

Uberdurchschnittlich oft tritt die priméare Hypertonie in Zusammenhang mit anderen
Erkrankungen wie Ubergewicht, Diabetes Typ 2, hohen Blutfettwerten und Gicht auf.
Arzte sprechen dann vom Metabolischen Syndrom.

Die sekundare Hypertonie ist die Folge einer anderen Erkrankung. Dazu zahlen am
haufigsten Erkrankungen der Nieren oder Veranderungen im Hormonhaushalt.
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Was sind die Symptome von Bluthochdruck?

Bluthochdruck verursacht normalerweise kaum Beschwerden. Schwindelgefunhl,
Kopfschmerz oder Nervositat kdnnen jedoch erste Anzeichen sein.

Bereits standig leicht erhdhter Hochdruck kann Herz und Gefasse schadigen , zu
Arteriosklerose (Verhartung der Arterien), zu Herzmuskelschwache, Herzinfarkt,
Herzrhythmusstoérungen, Schlaganfall oder Stérungen der Nierenfunktion flhren.
Auch beginnender Hochdruck sollte also ernst genommen werden — denn nicht nur
Vitalitdat und Leistungsvermogen leiden darunter — auch die Lebenserwartung ver-
kurzt sich.

Plotzlich auftretende sehr starke Blutdruckerh6hungen konnen zu einer so genann-
ten hypertensiven Krise fuhren. Folgende Symptome kdnnen dabei auftreten.

Kopfschmerzen, Ubelkeit, Erbrechen

Taubheitsgefuhl oder Ausfall der Durchblutung in Handen und Fussen
Nasenbluten

Schwere Atemnot

Herzenge (Angina pectoris)

Schlaganfallgefahrdung

Eine hypertensive Krise ist ein Notfall! Verstandigen Sie sofort einen Arzt!

Wie wird Bluthochdruck behandelt?

Zunachst wird versucht mit Allgemeinmassnahmen wie regelmassiger korperlicher
Belastung, Gewichtsreduktion und Einschrankung des Salzkonsums den Blutdruck
zu senken. Bei sekundarere Hypertonie wird die Grunderkrankung behandelt.

Mit folgenden Medikamenten kann erhdhter Blutdruck behandelt werden:

ACE-Hemmer und Angiotensin-lI-Rezeptorenantagonisten wirken gefasser-
weiternd und damit blutdrucksenkend. Sie hemmen ein Hormon, das gefass-
verengend wirkt und entlasten so das Herz.

Harntreibende Medikamente (Diuretika) befreien den Korper von Uberschussi-
gen Salzen und zu viel Flussigkeit. Dadurch wird das Blutvolumen verringert,
der Gefasswiderstand fallt.

Betablocker hemmen die Wirkung von Stresshormonen. Das Herz wird entlas-
tet und schlagt langsamer.

Alphablocker hemmen bestimmte Rezeptoren in den Gefasswanden. Dadurch
entspannen sich die Gefasse, der Blutdruck fallt.

Kalziumblocker senken die Spannung in den Gefasswanden. Dadurch fallt der
Blutdruck, das Herz muss weniger angestrengt arbeiten. Ausserdem wirken
sie leicht entspannend auf Herzmuskelzellen und senken so den Sauerstoff-
bedarf des Herzens.

Meistens beginnt die Behandlung nur mit einer Substanzklasse. Lasst sich der
Blutdruck damit nicht erfolgreich senken, werden mehrere Medikamente kombi-
niert.
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Was konnen Sie selber tun?

Sie konnen selbst viel dazu beitragen um hohen Blutdruck besser in den Griff zu be-
kommen. Blutdruckfeinde sind zum Beispiel alle Ubermassig sussen, salzigen und
fetten Gerichte, zuviel Alkohol und Nikotin. Ideal ist eine kalorienreduzierte ausgewo-
gene Mischkost mit viel frischem Gemuse und wenig tierischen Fetten.

Erndhrungsempfehlung bei Bluthochdruck:

- Kalorienarmer essen

- Kochsalzarme und kaliumreiche Speisen bevor-
zugen

- Tierische Fette meiden

- Ballaststoffreich essen

- Weniger Alkohol trinken, weniger Rauchen

Auch regelmassige Bewegung, Sport und Entspannung kénnen sich blutdrucksen-
kend auswirken. Mit zlgigem spazieren gehen, Joggen, Fahrradfahren oder
Schwimmen — taglich mindestens 15 Minuten — erreicht man eine mittlere Belastung
des Herzens und bereits einen Trainingseffekt. Entspannungsibungen oder Yoga
sind ebenfalls empfehlenswert: sie verlangsamen den Pulsschlag und entlasten so
das Herz.

Empfehlenswerte Sportarten:
- Joggen, Radfahren, Schwimmen
- Rudern, Segeln, Wandern,
- Golf, Skilanglauf...

Nicht empfehlenswerte Sportarten:
- Bodybuilding, Tauchen
- Bergsteigen, Turnen...

Als vorbeugende und behandlungsbegleitende Massnahme ist das Blutdruck-
Selbermessen empfehlenswert. Denn die Kontrolle zu Hause hat den Vorteil, dass
hier die Werte zu festen Tageszeiten unter Alltagsbedingungen festgestellt werden
kénnen — ohne den Effekt des sogenannten ,Weisskittelhochdrucks®, dem plétzlichen
Ansteigen der Werte durch die ungewohnte Praxissituation. Mit dem regelmassigen
Messen zu Hause dagegen hat man darliber hinaus jederzeit selbst den Uberblick
uber den momentanen Blutdruck-Zustand; es ist bequemer und weniger zeitaufwen-
dig!

Es gibt eine Reihe automatischer Blutdruckmessgerate, die Sie auch selbst zu Hause
ganz einfach bedienen kdnnen. Lassen Sie sich von uns beraten!
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