Risikofaktor
Bluthochdruck

In Deutschland hat etwa jeder dritte Erwachsene
einen erhohten Blutdruck. Bluthochdruck sollte im-
mer ernst genommen und moglichst schnell behan-
delt werden. Durch friihzeitiges und regelmaRiges
Kontrollieren des Blutdrucks und eine rechtzeitige
Behandlung kénnen viele Folgeerkrankungen ver-
hindert werden. Bluthochdruck kann Schlaganfille,
Herzinfarkte, Nierenversagen, Netzhautverdanderun-
gen im Auge und sogar Demenz verursachen.

Die Blutdruckmessung kann in der Arztpraxis oder
zuhause durchgefiihrt werden.
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Blutdruck zuhause richtig messen
Messen Sie lhren Blutdruck taglich und
zur gleichen Zeit.

e Messen Sie Ihren Blutdruck morgens, bevor Sie
Ihre Medikamente einnehmen.

e Vermeiden Sie Anstrengungen. Lockern Sie lhre
Muskulatur und setzen Sie sich flinf Minuten vor
der Messung entspannt hin.

e Die Blutdruckmanschette muss sich immer in
Herzhohe befinden. Bei Messung am Oberarm
konnen Sie den Arm auf dem Tisch ablegen. Mes
sen Sie immer am gleichen Arm.

e Wenn Sie die Messung am Handgelenk durch
fihren, positionieren Sie das Handgelenk auf
Herzhohe. Stiitzen Sie dafiir den Ellbogen auf dem
Tisch auf.

e Vermeiden Sie Bewegungen sowie die Ablenkung
wdahrend der Messung.

e Sollte der gemessene Wert stark von vorherigen
Messwerten abweichen, wiederholen Sie die Mes
sung nach einer mindestens fliinfminlitigen Ruhe-
und Entspannungszeit.

e Tragen Sie die gemessenen Werte mit Datum und
Uhrzeit in ein Blutdrucktagebuch ein.

Bluthochdruck selbst erkennen

Der erhohte GefalRdruck bleibt oft lange Zeit unbe
merkt. Bluthochdruck ist also eine ,stille” Gefahr. Es
ist wichtig, mogliche Anzeichen fiir Bluthochdruck zu
kennen und bei Auftreten ernst zu nehmen:

e Schwindelgefihl

e Kopfschmerzen, vor allem morgens
e Schlafstorungen

e Nervositat

e Ohrensausen

e Miudigkeit/leichte Ermudbarkeit

e Nasenbluten

e  Kurzatmigkeit

e gerttetes Gesicht

e Ubelkeit

Manchmal wird ein Bluthochdruck erst durch einen
Herzinfarkt, einen Schlaganfall oder andere schwere
Komplikationen diagnostiziert. Daher ist es besonders
wichtig, Bluthochdruck-Symptome nicht zu lGiberse-
hen. Bei den regelmaligen Vorsorgeuntersuchungen
zur Diabetesbehandlung gehort die Blutdruckmessung
dazu, deren Wert im ,,Gesundheitspass Diabetes” ver
merkt wird.

Zu Beginn des Arztgesprachs sind Patienten \
oft nervos, was den Blutdruck voriiber-
gehend erhohen kann. Dieses Phanomen

wird auch als ,WeiRkittelsyndrom“
bezeichnet. In diesem Fall ist eine Blutdruclk
messung bei Gesprachsende angeraten.
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Bluthochdruck
(Hypertonie)

Viele Menschen mit Diabetes haben einen zu hohen
Blutdruck. Dieser schadigt die groRen und kleinen Blut-
gefdRe, die unseren Kérper mit Sauerstoff und Nahr-
stoffen versorgen. Hypertonie verursacht meist keine
Symptome, so fiihlen sich die Betroffenen trotz eines
zu hohen Blutdrucks fit und leistungsstark. Jedoch be-
deutet ein erhohter Blutdruck Dauerstress fur unsere
Blutgefalle und fir viele andere Organe, wie das Herz,
die Augen und die Nieren.

Diabetes und Bluthochdruck

Haufig treten Typ-2-Diabetes und Bluthochdruck zusam
men auf. Ausschlaggebend sind gemeinsame Risikofakte
ren, die die Entstehung beider Krankheiten beglinstigen. So
kdénnen Ubergewicht, falsche Erndhrung und Bewegungs
mangel den Blutzuckergehalt als auch den Druck in den
GefaRen erhohen. Bei Menschen mit Typ-1-Diabetes ist
Bluthochdruck weniger verbreitet. Trotzdem ist das Risiko
im Vergleich zu Menschen ohne Diabetes erhoht. Typi
scherweise steigt bei ihnen der Blutdruck erst mit langerer
Erkrankungsdauer. Auch ein diabetischer Nierenschaden
kann zu Bluthochdruck beitragen.

Wann ist mein Blutdruck zu hoch?

listi ditetisystolischer Bluthetes -
druck (oberer Wert) von unter 120 mmHg und ein *diaste
lischer Blutdruck (unterer Wert) von unter

80 mmHg optimal. Der normale Blutdruck sollte im Be
reich zwischen 120/80 mmHg und 129/84 mmHg sein.
Liegt der Blutdruck zwischen 130/85 mmHg und 139/89
mmHg ist dieser leicht erhoht, aber noch im Normbereich.

Bei Menschen mit Typ-2-Diabetes sollte der *systoli-
sche Blutdruck zwischen 120-140 mmHg (alter 65 Jahre
130-140 mmHg; jiinger 65 Jahre 120-129 mmHg) und der
*diastolische Blutdruck zwischen 70-80 mmHg liegen.
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Bluthochdruck liegt dann vor, wenn die
Werte bei mehreren Blutdruckmessungen

an unterschiedlichen Tagen erhoht sind.

Dabei geniigt es, wenn einer der beiden Werte erhoht ist

Welche Medikamente helfen mir?

Zur Behandlung von Bluthochdruck stehen in erster Linie

vier verschiedene Medikamentengruppen zur Verfligung.

1. Beeinflussung des Renin-Angiotensin-Systems:

Ein Regelkreis mit verschiedenen Hormonen und Enzy
men, die im Wesentlichen den Volumenhaushalt des
Korpers steuern und damit blutdruckregulierend wirken.

ACE-Hemmer verhindern die Bildung der gefallveren
genden Substanz Angiotensin Il und senken dadurch den
Blutdruck.

AT1-Antagonisten verhindern die Wirkung des gefalRver
engenden Angiotensin |l und senken so den Blutdruck.

2. Blockierung der Wirkung des ,,Stresshormons“:
Adrenalin und der Neurotransmitter Noradrenalin
werden inaktiviert und so die Ruheherzfrequenz und
der (arterielle) Blutdruck gesenkt.

Flir den Einsatz der Betablocker spielt ihre erregungs
hemmende Wirkung am Herzen die entscheidende Rolle
in der Behandlung des Bluthochdrucks.
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3. Kalzium-Antagonisten:

Diese verhindern das Eindringen von Kalzium-lonen
in das Innere einer Muskelzelle. So kommt es zu einer
Erweiterung der GefaRe und dadurch zur Blutdruck
senkung.

4. Diuretika (Wassertabletten):

Diuretika fordern die Ausscheidung von Wasser und
Salz Uber die Nieren. Hoher Blutdruck kann auch durch
zu viel Wasser und Kochsalz im Kdérper bedingt sein.
Durch die Entwasserung wird das Blutvolumen in den
GefalRen gesenkt und somit auch der Blutdruck.

Der *systolische Wert ist der Blutdruck vom Herz in den Kor
per, der *diastolische Wert misst den Blutdruck, wenn sich
das Herz mit Blut flllt (zwischen zwei Herzschlagen).

Wie senke ich meinen Blutdruck?

BinecRedariéreingtdesewicht:

Korperfetts senkt den Blutdruck. Nehmen Sie sich
eine langfristige Umstellung der Erndhrung vor und
verzichten Sie auf Crash-Diaten.

Wisiemipféhlereineg Erndhrung

mit reichlich pflanzlicher Kost und méglichst wenig
tierischen Fetten. Die Aufnahme von ungesaZ} gten
Fettsduren ist hingegen gesundheitsfordernd. Enthat
ten sind diese zum Beispiel in Pflanzenélen und Fisch.
Vollkornprodukte lassen den Blutzucker geringer an
steigen und senken indirekt den zu hohen Blutdruck.
Die darin enthaltenen Ballaststoffe werden von den
Darmbakterien in eine Fettsaure umgewandelt,

die vor den schadlichen Folgen des Bluthochdrucks
schiitzt. Reduzieren Sie die Aufnahme von Kochsalz
auf hochstens finf bis sechs Gramm pro Tag. Verzich
ten Sie moglichst auf Produkte mit viel Kochsalz.

Béwegung hat einen positiven Effekt

auf den Bluthochdruck. Am besten sind Ausdauer
sportarten wie Wandern, Radfahren, Joggen,
Walking oder auch Schwimmen. Wenn Sie mehr-
mals in der Woche Sport treiben, tragt das zur
Senkung des Blutdrucks bei.

Verminderung des Alkoholkonsums bis zum Verzicht:
Alkohol erhoht den Blutdruck, wobei die Menge des
konsumierten Alkohols eine Rolle spielt. Beim Mann
steigt der Blutdruck meist ab etwa 30 g Alkohol an
und bei Frauen bereits ab 20 g Alkohol. Viele Medika
mente gegen Bluthochdruck wirken bei Alkoholkon
sum nicht mebhr richtig.

Verzicht auf Rauchen: Rauchen tragt direkt zum
Ansteigen des Blutdrucks bei.



