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Einleitung

¹Ich und krank? Das gibt's doch gar nicht, ich f!hl  mich total fit.ª Oft h$rt der
Arzt diese Worte, wenn er die Manschette zur Blutdr uckmessung zur Seite legt
und dem Patienten die ± erh$hten ± Blutdruckwerte m itteilt. Denn Bluthoch-
druck gilt als ¹stille Krankheitª, die sich !ber la nge Zeit nicht durch offen-
sichtliche Anzeichen verr#t. Allzu oft werden ihre Symptome aber auch nicht
ernst genommen: Wer am Morgen h#ufig unter Schwinde l, Kopfschmerz,
Atemnot, Druck auf der Brust oder Nasenbluten leide t, sollte seinen Blutdruck
kontrollieren lassen.

Man sch#tzt, dass in Deutschland etwa 20 Millionen Menschen an erh$htem
Blutdruck leiden, !ber 6 Millionen wissen es nicht und ebenso viele werden
nicht ausreichend behandelt. Etwa 40 % aller Todesf# lle von unter 65-J#hri-
gen gehen auf hohen Blutdruck zur!ck. Schlaganf#lle kommen bei erh$htem
Blutdruck bis zu 8-mal, Herzinfarkte 3-mal h#ufiger  vor.

Die regelm#ûige Kontrolle des Blutdrucks ist also s ehr wichtig. Nutzen Sie da-
zu auch die Vorsorgeuntersuchungen bei Ihrem Hausar zt (Gesundheits-check-
up), die wir Ihnen als Ihre Krankenkasse ab dem vol lendeten 35. Lebensjahr
alle zwei Jahre anbieten.

Achten Sie zudem auf K$rpergewicht und Ern#hrung, s orgen Sie f!r mehr Be-
wegung und schr#nken Sie Ihren Alkohol- und Nikotin konsum ein. So senken
Sie jene Risiken f!r hohen Blutdruck, die Sie selbs t beeinflussen k$nnen.

Ihre BKK
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Blutdruck: Was ist das !berhaupt?

Das Herz ist das Kraftwerk des Lebens. Es ist die P umpe des Blutkreislaufs und
sorgt so daf!r, dass jede Zelle des K$rpers mit leb enswichtigem Sauerstoff
versorgt wird. Ebenso m!ssen Kohlendioxid und Schla cken aus dem K$rper
entsorgt werden. Das Herz erf!llt diese Pumpleistun g Schlag auf Schlag !ber
100.000-mal am Tag und treibt dabei pro Stunde !ber  300 Liter durch das
Adernsystem.

Antriebsmotor Herz
Damit es in den Blutgef#ûen !ber-
haupt vorw#rts geht, erzeugt das
Herz einen bestimmten Druck im
Blutkreislauf. 

Jeder Herzschlag dr!ckt Blut aus
der linken Herzkammer in die
Hauptschlagader (Aorta). Von der
Hauptschlagader gelangt es dann
!ber die Arterien, die zunehmend
enger werden, bis hin zu den Haar-
gef#ûen (Kapillaren), um hier den
mitgef!hrten Sauerstoff an die
K$rperzellen abzugeben. Auf dem
Weg am Darm vorbei nimmt das Blut N#hrstoffe auf, d ie es zuerst zur Leber
und dann zu den verschiedenen Zellen transportiert.

Unter Blutdruck verstehen die Mediziner die Kraft, die vom durchflieûenden
Blut auf die W#nde der Arterien wirkt.

Am Puls wird der vom Herzen ausge!bte Druck sp!rbar . In der Anspannungs-
phase (Systole) zieht sich das Herz sekundenschnell  zusammen und presst
sauerstoffreiches Blut in den Kreislauf; in der Ruh ephase (Diastole) erschlaf-
fen die Herzmuskeln.
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Elastische Gef!ûe
Dass die Hauptschlagader sowie die Arterien unter d iesem enormen Druck
nicht reiûen, sondern diesen sogar weitergeben und damit den Kreislauf mit-
regulieren, liegt an der Elastizit#t der Gef#ûw#nde . Diese dehnen sich je nach
ausge!btem Druck und ziehen sich wieder zusammen, w enn dieser nachl#sst.

Ein Druckgef#lle im Gef#ûsystem sorgt daf!r, dass j ede noch so entfernte
Zelle mit N#hrstoffen und Sauerstoff versorgt werde n kann. 

Je weiter das Blut vom Herzen weg ist, desto gering er ist der Druck. Und je
enger die Blutbahnen sind, desto gr$ûer muss der vo m Herzen ausge!bte
Druck sein, damit das Blut hindurchgetrieben werden  kann.

Blutdruck je nach Situation
Je nach dem momentanen Bedarf liefert das Herz mit dem durch die Gef#ûe
gepumpten Blut die erforderliche Menge Sauerstoff a n die Zellen: Bei einem
100-Meter-Lauf erhalten die Muskeln das f!r die erh $hte k$rperliche Belas-
tung ausreichende Quantum Sauerstoff; nach einem au sgedehnten Mahl ist
der Magen erster Adressat des ¹ganz besonderen Saft esª. 

Insofern schwankt der Blutdruck erheblich ± je nach dem, ob Sport getrieben
wird, ob man schl#ft oder ob man erh$hten nervliche n Belastungen ausge-
setzt ist.

Herz und Kreislauf reagieren sofort auf diese versc hiedenen Situationen, in-
dem mit unterschiedlichem Druck n#hrstoff- und saue rstoffreiches Blut in die
Gef#ûe ¹gedr!cktª wird.
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Bluthochdruck ± ein Teufelskreis

Etwa jeder vierte Bundesb!rger hat
einen zu hohen Blutdruck. Allzu 
viele wissen nichts davon, weil eine
Hypertonie zumindest anfangs keine
Beschwerden bereitet. Ein Hoch-
druckkranker kann sich lange Zeit
durchaus fit und leistungsf#hig 
f!hlen. 

Das Heimt!ckische an dieser ¹stillen
Krankheitª ist, dass sie bereits in
dieser beschwerdefreien Zeit den
K$rper vielf#ltig sch#digt und diese
Sch#digungen wiederum zu einem
weiteren Anstieg des Blutdrucks
f!hren. Bluthochdruck scheint einen
Teufelskreis auszul$sen.

Arterienverkalkung ± Folge und Ursache der Hypertonie
Flieût das Blut durch die Gef#ûe, m!ssen die W#nde dem dabei entstehen-
den Druck standhalten. Bei erh$hten Blutdruckwerten  werden die Gef#û-
w#nde jedoch !ber Geb!hr belastet. Anhaltend hoher Blutdruck f!hrt all-
m#hlich dazu, dass sie dicker und starrer werden. 

Einerseits schwindet so ihre Elastizit#t. Die Arter ien k$nnen sich nicht mehr
weit genug stellen, um den Blutdruck kontinuierlich  auf normalem Niveau zu
halten. Zum anderen werden die Gef#ûw#nde br!chig. In den dabei ent-
stehenden Spalten lagern sich Fette und schwer l$sl iche Blutbestandteile
(¹Kalkª) ab. Die Gef#ûe verengen sich ± es kommt zu  arteriosklerotischen Ver-
#nderungen. Wieder steigt der Blutdruck: Das Herz m uss Mehrarbeit leisten,
um den Widerstand der verh#rteten, engen Arterien z u !berwinden. 

Bluthochdruck ± Gef#ûver#nderungen (Arteriosklerose ) ± steigender Blut-
druck ± dieser Prozess setzt sich unaufhaltsam und auf st#ndig steigendem
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Niveau fort ± wenn dem nicht durch Ver#nderung der Lebensweise und 
medikament$se Unterst!tzung Einhalt geboten wird.

Wie dringend erforderlich rechtzeitige und konseque nte therapeutische Maû-
nahmen sind, wird an den drohenden Folgen deutlich.

Herz
Je st#rker die arteriosklerotischen Ver#nderungen, desto schwerer wird es f!r
das Herz, gegen den steigenden Gef#ûwiderstand anzu pumpen. Aufgrund
dieser Mehrarbeit vergr$ûert sich der Herzmuskel un d die Sauerstoff-
versorgung !ber die Herzkranzgef#ûe wird schwierige r. Die Kraft des Herz-
muskels erlahmt so mit der Zeit, es kommt zu einer Herzschw#che.

Diese sogenannte Herzinsuffizienz und die zunehmende Vere ngung der Herz-
kranzgef#ûe f!hren zu einer Minderdurchblutung des Herzens. Angina pecto-
ris und ± schlimmstenfalls ± Herzversagen sind die Folgen.

In den gesch#digten Herzkranzgef#ûen k$nnen sich auch Blutgerinnsel
(Thromben) ablagern, die die Sauerstoffversorgung d es Herzens blockieren
und einen Herzinfarkt ausl$sen. Bluthochdruck ist e in Hauptrisikofaktor f!r
dieses dramatische Geschehen.
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Sklerosierung einer Arterie

Gesunde Arterie Verengte Arterie

Gehirn
Infolge des hohen Blutdrucks verkalken auch die Geh irnarterien. Das Gehirn
wird schlechter durchblutet, was vielf#ltige Auswir kungen ± von der Konzen-
trationsschw#che bis hin zu seelischen Ver#nderunge n ± haben kann.

Auch hier k$nnen die bereits erw#hnten Blutgerinnse l ein Gef#û verstopfen
oder es kann aufgrund der Wandver#nderungen platzen . Man spricht dann
von einem Schlaganfall, der zu mehr oder weniger la ng anhaltenden Funk-
tionsausf#llen des Gehirns, schlimmstenfalls zum To de f!hren kann. 

Hypertonie ist f!r den Schlaganfall der Risikofakto r Nummer eins. T$dliche
Schlaganf#lle treffen Bluthochdruckkranke doppelt s o h#ufig wie Menschen
mit einem normalen Blutdruck.

Augen
Die arterielle Verkalkung kann auch die Gef#ûe am A ugenhintergrund be-
fallen. Dies sind !brigens die einzigen Gef#ûver#nd erungen, die direkt beob-
achtet werden k$nnen ± n#mlich vom Augenarzt, wenn dieser den Augen-
hintergrund pr!ft.

Ver#nderungen an diesen Gef#ûen beeintr#chtigen die  Netzhaut des Auges
und mindern damit die Sehkraft.

Nieren
Hoher Blutdruck sch#digt in besonderer Weise die Ni erengef#ûe, vor allem
die feinsten Ver#stelungen (Arteriolen) in diesem O rgan. 

Die Nieren sind aufgrund der Mangeldurchblutung nic ht mehr voll funktions-
t!chtig: Stoffe, die mit dem Urin ausgeschieden werden m!ssten, verbleiben
im K$rper und drohen ihn zu vergiften. Manchmal ent wickelt sich sogar eine
Schrumpfniere.

Auch hier schlieût sich der Kreis wieder: Nierenerk rankungen erh$hen ihrer-
seits den Blutdruck. 
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Auf Nummer sicher: Blutdruckmessung

Blutdruck kann man nicht sp!ren, man kann ihn nicht  ertasten oder gar 
sehen. Genauso wenig macht sich seine krankhafte Er h$hung bemerkbar:
Morgendliche Kopfschmerzen oder Schwindelgef!hle, H erzklopfen, Nasen-
bluten oder der h#ufig als Indiz des hohen Blutdruc ks genannte ¹hochrote
Kopfª k$nnen Anzeichen f!r Bluthochdruck sein, m!ss en es aber nicht. Denn
auch Menschen mit normalem Blutdruck k$nnen diese S ymptome zeigen.

Bluthochdruck kann nur durch Blutdruckmessung erkan nt werden.

Zu beachten ist dabei, dass der Blutdruck im Tagesv erlauf keineswegs einen
konstanten Wert beh#lt, sondern schwankt. Je nach k $rperlicher Belastung,
aber auch in Abh#ngigkeit von emotionalen Spannungs zust#nden kann er
sich erh$hen und wieder absinken. Selbst die Situat ion im Wartezimmer des 
Arztes vermag ihn eventuell nach oben zu treiben. 

Erforderlich ist deshalb eine Messung und Kontrolle  des Blutdrucks !ber 
einen l#ngeren Zeitraum. Nur wenn st#ndig erh$hte W erte auftreten, kann
von Bluthochdruck gesprochen werden.
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Die Messung
Der Arzt legt dazu um den Oberarm eine Gummimansche tte, die mit einem
Druckmessger#t verbunden ist. Wird diese Manschette  aufgepumpt, dr!ckt
sie irgendwann die Armschlagader ab, sodass kein Bl ut mehr flieût. Der Arzt
setzt daraufhin ein Stethoskop auf die Schlagader u nd l#sst die Luft aus der
Manschette entweichen. In dem Moment, in dem der Dr uck des Blutes 
gr$ûer ist als der Luftdruck in der umgebenden Mans chette, beginnt das Blut
wieder zu flieûen. Der Puls wird sp!rbar. Der Arzt vernimmt durch das Ste-
thoskop die Flieûger#usche.

F!r die Selbstmessung bieten sich auch automatisch arbeitende Ger#te an.
Die genauesten Werte liefern dabei Oberarmmessger#t e. Handgelenk- und
Fingerger#te sind vor allem f!r Patienten mit Gef#û ver#nderungen nicht zu
empfehlen. 

Messbare T"ne
Beim Messen werden die sogenannten
Korotkoff-T$ne beachtet: 

n Sind sie zum ersten Mal h$rbar, zeigt
das den systolischen Blutdruck an. 

n Entweicht die Luft immer weiter aus
der Manschette, werden die Korot-
koff'schen T$ne dumpfer und ver-
schwinden irgendwann g#nzlich: Der
diastolische Blutdruck ist erreicht.

Die Messung des systolischen und diastolischen Blut drucks erfolgt in
¹mmHgª - das heiût: Millimeter, die Quecksilber dur ch diesen Druck auf einer
Skala nach oben getrieben wird. (¹Hgª ist das chemi sche Zeichen f!r Queck-
silber ± fr!her arbeiteten die Manometer zur Druckm essung mit diesem 
Stoff.)

Systolisch: max. Druck w#hrend des Zusammenziehens des Herzmusk els
Diastolisch: minimaler Blutdruck w#hrend des Erschlaffens des He rzmuskels  
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Hinweise zur Blutdruckmessung
n Achten Sie auf die richtige Gr$ûe der Manschette. E in dicker Oberarm

braucht eine groûe Manschette. Sie sollte stets ca.  2±3 cm oberhalb der 
Ellenbeuge enden.

n Da der Blutdruck im Tagesverlauf wechselt, messen S ie stets zu gleichen
Zeiten und jeweils am gleichen Arm, um verl#ssliche  Vergleichswerte zu
erzielen.

n Messen Sie in der gleichen Position, am besten im S itzen. Achten Sie
darauf, den Messpunkt (Ellenbeuge, Handgelenk) imme r auf gleicher 
H$he mit dem Herz zu halten.

n Bei mehrmaliger Messung hintereinander sollten Sie jeweils eine zwei-
min!tige Pause machen. Lassen Sie in dieser Zeit di e Luft aus der Man-
schette.

n Messen Sie auch nach k$rperlicher Anstrengung. In e rster Linie ist indes
der Blutdruck im Ruhezustand zu messen. Ruhen Sie s ich daher vor den
regelm#ûigen Messungen aus.

n Lesen Sie den Messwert genau ab, ohne ihn auf- oder  abzurunden.

n Achten Sie darauf: Um den diastolischen Blutdruck f estzustellen, m!ssen
die T$ne ganz verschwunden sein, nicht nur leiser w erden.
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Blutdruckdefinition der Deutschen Hochdruckliga

systolisch diastolisch

optimal < 120 mmHg < 80 mmHg

normal < 130 mmHg < 85 mmHg

#bergangsstadium 130±139 mmHg 85±89 mmHg

Bluthochdruck ab 140 mmHg ab 90 mmHg

Risiken erkennen und vermeiden

Wie kann Bluthochdruck entstehen? ± Die Ursachen va riieren bei den zwei
Formen des Bluthochdrucks:

n Die Hypertonie kann eine Folge organischer Erkranku ngen oder Fehl-
bildungen sein: Nierensch#den, Dr!senerkrankungen, Erkrankungen des
Nervensystems, angeborene Missbildungen der Hauptsc hlagader, 
St$rungen im Hormonhaushalt, Diabetes u.a. In diese n F#llen spricht
man von einer sekund!ren Hypertonie.

n In 90 % der F#lle lassen sich jedoch keine organisch en Ursachen nach-
weisen. Diese Form des Bluthochdrucks wird als prim!re oder essen-
zielle Hypertonie bezeichnet. Hier ist das normalerweise genau aufein -
ander abgestimmte System, das den Blutdruck regulie rt, gest$rt.
Wahrscheinlich liegen die tieferen Ursachen daf!r i n Fehlsteuerungen
der Stoffwechselvorg#nge, die zum Teil auf erbliche  Faktoren, aber ganz
wesentlich auch auf #uûere Einfl!sse zur!ckzuf!hren  sind.

Risiken der prim!ren Hypertonie sind bekannt; jeder kann sie durch eine 
gesundheitsbewusste Lebensweise eingrenzen:

Hoher Salzkonsum
Kochsalz (Natriumchlorid ± NaCl) kann der K$rper an  sich nicht entbehren. 
2±5 g pro Tag sind daf!r erforderlich, doch wir ver zehren durchschnittlich 
10±15 g. 

Wenngleich die Medizin bislang nicht pr#zise kl#ren  konnte, weshalb zu viel
Kochsalz den Bluthochdruck f$rdert, ist die sch#dig ende Wirkung doch nach-
gewiesen: 30 % der Bluthochdruckkranken sind besonde rs salzempfindlich.
Auch zeigen Eskimos, die fast ohne Salz leben, eine n sehr geringen Blutdruck;
Japaner hingegen, die traditionell starke Salzverbr aucher sind, neigen sehr zu
dieser Krankheit. 

Untersuchungen belegen: Wer weniger als 6 g Salz pr o Tag verzehrt, kann 
seinen Blutdruckwert um 2±8 mmHg senken.
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Fettleibigkeit
Weit !ber die H#lfte aller Hochdruckkranken sind !b ergewichtig. Ein &ber-
gewicht von 20 % erh$ht das Risiko, an Bluthochdruck  zu erkranken, auf das
Dreifache. Andererseits kann durch eine Gewichtsred uzierung um 10 kg der
obere Blutdruckwert um 5 bis 20 mmHg gesenkt werden .

Entscheidend f!r das Bluthochdruckrisiko ist nicht allein der Fettanteil im K$r-
per, sondern auch die Fettverteilung. Der Taillenum fang sollte bei Frauen nicht
gr$ûer als 88 cm sein und bei M#nnern 102 cm nicht !berschreiten. 

Gest"rter Fettstoffwechsel 
Die Cholesterinwerte ± vom Arzt bei
Blutuntersuchungen bestimmt ± geben
Ihnen Auskunft !ber den Blutfettgehalt.
Liegen Sie l#ngere Zeit bei mehr als
200±250 mg/dl Blut, so kann dies zur 
Arterienverkalkung und damit zu einer
Blutdruckerh$hung f!hren.

Neben erblichen Faktoren beg!nstigt
besonders die Zufuhr an tierischen 
Fetten (ges#ttigten Fetts#uren) einen
Anstieg des Cholesteringehalts.

Bewusste Ern#hrung ist auch hier die empfohlene ¹Me dizinª: Innereien, 
Eigelb (nur ein einziges deckt bereits den t#gliche n Gesamtcholesterinbedarf
eines Gesunden*), Butter, Sahne, Kaviar und Krabben  sollten Sie bei bedenk-
lichen Blutfettwerten sehr maûvoll genieûen. 

Der blaue Dunst
Das im Tabakrauch enthaltene Nikotin bewirkt bei re gelm#ûiger Zufuhr, dass
sich die Blutgef#ûe zusammenziehen und ihre Elastiz it#t mit der Zeit verlieren.
Zudem vermindert es den Sauerstoffgehalt des Blutes . Das Herz muss zu-
s#tzlich arbeiten, um gen!gend ¹Frischluftª zu bef$ rdern. 
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Der Griff zur Zigarette erh$ht also in jedem Fall d as Risiko einer arteriellen
Verkalkung und damit eines Herzinfarktes. Raucht ei n Hypertoniker stark,
w#chst die Gefahr einer Herz-Kreislauf-Erkrankung g ewaltig.

Steter Tropfen
Alkohol ist die Hauptursache f!r hohen Blutdruck be i M#nnern. St#ndiger 
Alkoholgenuss wirkt als ¹Kalorienbombeª und tr#gt d amit zur Fettleibigkeit
bei. &ber diesen Umweg hat jede Promille ihren Ante il am Bluthochdruck.
Dar!ber hinaus verursacht Alkohol langfristig Stoff wechselver#nderungen,
die sich gef#ûsch#digend auswirken.

Stress und Hektik
Wenn die Seele am Arbeitsplatz oder zu Hause unter Druck steht, reagiert
auch der Blutdruck mit einer vor!bergehenden Erh$hu ng. 

Ob lang anhaltende psychosoziale Belastungen den Bl utdruck unmittelbar
steigern k$nnen, ist bisher nicht nachgewiesen. Fes t steht allerdings, dass
psychische Dauerbelastungen, die nicht abgebaut wer den, Kreislauf und
Stoffwechsel negativ beeinflussen. 

Fehlende Entspannung kann also zu einer Herz- und G ef#ûsch#digung und
damit auch zu Bluthochdruck f!hren.

Zu wenig Bewegung
Durch Bewegungsmangel im Alltag werden Herz- und Kr eislauf nicht aus-
reichend trainiert und die Blutgef#ûe nicht elastis ch gehalten. Schadstoffe
k$nnen sich aufgrund des geringen Blutdurchflusses leichter an den Gef#û-
w#nden ablagern. Einer Erh$hung des Blutdrucks wird  damit auf l#ngere
Sicht Vorschub geleistet.

Schon 90 Minuten Ausdauertraining pro Woche k$nnen den systolischen
Blutdruck um etwa 10 mmHg, den diastolischen um ca.  8 mmHg senken. 
Besonders bew#hrt haben sich Laufsportarten, Wander n und Schwimmen ±
Kraftsport bringt hingegen keinen nennenswerten Eff ekt.
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Gesund leben ± die beste Prophylaxe

Sie haben gesehen: Die meisten Risikofaktoren f!r B luthochdruck k$nnen Sie
selbst ausschalten. Besonders sollten sich das all jene zu Herzen nehmen, in
deren Familie Hypertonie h#ufig vorkommt. 

Auch wenn Sie bereits an Bluthochdruck leiden, soll ten Sie Ihre Lebensweise
!berpr!fen und auf Ihre Erkrankung einstellen. Dami t k$nnen Sie eventuell
sogar die Einnahme blutdrucksenkender Medikamente, die auch immer
Nebenwirkungen haben, vermeiden. Auf jeden Fall wir d eine gesundheits-
bewusste Lebensweise die Wirkung der verordneten Mi ttel unterst!tzen.

Das war meine letzte Zigarette
Um die Risikoschraube nicht
noch fester anzuziehen, sollten
Sie sich von der Zigarette tren-
nen. Sie schalten damit einen
Risikofaktor aus, der in Verbin-
dung mit dem Bluthochdruck
zur Todesursache Nummer eins
in den westlichen Industrie-
l#ndern geworden ist.

Sollte es Ihnen nicht von heute auf morgen ± mit de r sogenannten Schluss-
punkt-Methode ± gelingen, versuchen Sie es Schritt f!r Schritt: Beobachten
Sie, in welchen Situationen Sie rauchen. Entscheide n Sie sich dann f!r jene,
in denen Sie auf keinen Fall mehr zur Zigarette gre ifen wollen (z.B. vor dem
Fr!hst!ck, nach dem Mittagessen, beim Zeitunglesen,  im Auto). Reduzieren
Sie so die Gelegenheiten, zu denen bislang die Ziga rette dazugeh$rte.

Hilfreich kann auch ein Anti-Raucher-Training in de r Gruppe sein. Wir beraten
Sie gern dar!ber, wo solche Kurse in Ihrer n#heren Umgebung angeboten
werden.
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Stress bew!ltigen lernen
Was den einen nervt und stresst, ist dem anderen ei ne Wohltat. Machen Sie
sich daher zun#chst klar, was Sie unter Druck setzt .

Nun gibt es eine Reihe von Stressoren, denen Sie ni cht entgehen k$nnen. Ihr
K$rper kann mit diesen Belastungen jedoch fertig we rden, wenn Sie sich ge-
nug Zeit zum Ausspannen g$nnen. Das k$nnen Sie bei Spazierg#ngen, einer
sportlichen Bet#tigung, einem guten Buch oder bei I hrer Lieblingsmusik. 

Auch Entspannungstechniken wie Yoga, autogenes Trai ning oder Meditation
helfen beim Abschalten und Auftanken und k$nnen den  Blutdruck senken. Wir
beraten Sie gern, wo Sie in Ihrer N#he eine M$glich keit finden k$nnen, um
derartige Anti-Stress-Programme in Kursen einzu!ben .

Sorgen Sie daf!r, dass Freizeitbesch#ftigungen nich t erneut in Stress aus-
arten. Sie sollten dabei Freude haben.

Auch ein erquickender Schlaf ist erforderlich, um s ich von den Strapazen des
Tages zu erholen und Herz und Kreislauf die M$glich keit zur Regeneration zu
verschaffen.

Training f$r Herz und Gef!ûe
Sportliche Bet#tigung scheint die Ablagerungen in d en Arterien, die zu Gef#û-
verengungen und zur Blutdrucksteigerung f!hren, zu vermindern. Auûerdem
wird das Herz gest#rkt. Und nat!rlich hilft Bewegun g auch bei Stressbew#lti-
gung und Gewichtsreduzierung. Sport ist also eine i deale Medizin gegen Blut-
hochdruck.

Wichtig ist, dass Sie Ihren Kreislauf regelm#ûig un d mit der richtigen Inten-
sit#t auf Touren bringen. Gesunde sollten als Vorbe ugung gegen Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen w#hrend des Trainings eine Herzfr equenz von 130 Schl#-
gen pro Minute erreichen (!ber 50-J#hrige: 180 minu s Lebensalter). Wenn Sie
mit Ihrem Training nicht nur den Blutdruck, sondern  auch noch andere 
Risikofaktoren wie &bergewicht beeinflussen wollen,  sollten Sie 3- bis 4-mal
w$chentlich 30 bis 45 Minuten trainieren.
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Wenn Sie an Bluthochdruck oder einer anderen Herz-K reislauf-Erkrankung lei-
den, beraten Sie sich bitte mit Ihrem Arzt !ber ein e entsprechend dosierte Be-
lastung. Wir beraten Sie auch gern !ber die M$glich keiten, in einer speziellen
Herz-Kreislauf-Gruppe zu trainieren.

Als ideale Sportarten f!r das Herz-Kreislauf-Traini ng haben Sportmediziner
diese Reihenfolge ver$ffentlicht: Walking/Nordic Wa lking oder langsamer
Dauerlauf, Radfahren, Skilanglauf, Bergwandern, Sch wimmen, Ballspiele wie
Tennis, Hockey, Fuûball, Handball und Basketball, R udern, Kanufahren.
W#hlen Sie eine Sportart aus, an der Sie wirklich S paû finden k$nnen.

Besonders effektiv zur Blutdrucksenkung ist es, wen n Sie an der frischen Luft
trainieren. Denn das Sonnenlicht regt den K$rper zu r Produktion von Vitamin D
an, das nicht nur Immunsystem und Knochengesundheit  positiv beeinflusst,
sondern auch Herz und Kreislauf reguliert und nachw eislich den Blutdruck
senkt.

Durchforsten Sie aber auch Ihren Alltag nach bislan g verpassten Bewe-
gungschancen: Steigen Sie die Treppen hoch oder ben utzen Sie den Fahr-
stuhl? Lassen Sie sich den Kaffee aus der Kantine m itbringen oder gehen Sie
die paar Schritte selbst? Fahren Sie jeden Tag mit dem Auto zur Arbeit oder
steigen Sie zumindest ab und an aufs Fahrrad um?
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Abspecken mit Konsequenz
Schon eine Gewichtsverminderung von 10±15 % f!hrt be i Hochdruckkranken
oft zu einer Normalisierung des Blutdrucks. Neben e iner ausreichenden 
Bewegung gelingt das Abnehmen am nachhaltigsten dur ch eine vollwertige
Ern#hrung. 

Vor allem cholesterinreiche, fette Speisen sollten Sie meiden, da sie Blut-
hochdruck und Gef#ûverkalkungen Vorschub leisten. A ber auch Zucker sorgt
daf!r, dass Sie mehr auf die Waage bringen.

Schr#nken Sie den Verbrauch der folgenden Lebensmit tel ein:

n Butter, Margarine, Kochfett, +l (vorwiegend Pflanze nfette verwenden),
n fetter K#se und Sahne,
n dicke Suppen und Soûen,
n Zucker und zuckerhaltige Lebensmittel und Nascherei en (einschlieûlich

Honig, Marmelade und Kuchen),
n Alkohol.

Eine gesunde Ern#hrung mit reichlich Ballaststoffen  und Vitaminen bringt 
eine Blutdruckreduzierung von 8±14 mmHg.

Salz vom Tisch verbannen
Unsere t#gliche Salzbilanz belasten vor
allem vorgefertigte Speisen, Fast-Food-
Men!s und Knabbereien. Wenn Sie sich
das Leben nicht versalzen wollen, soll-
ten Sie Folgendes beachten:

n Bevorzugen Sie frisches Gem!se;
Konserven und Fertiggerichten wird
meist bei der Haltbarmachung
reichlich Salz zugef!gt.

n Verbannen Sie den Salzstreuer vom
Tisch.
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n Verzichten Sie auf ¹Salinenª wie Br!hw!rfel, Worces ter- und Sojasauce.

n Bringen Sie Ihre pers$nliche Note mit Kr#utern und Gew!rzen an die
Speisen.

n Achten Sie bei Wurst und K#se auf den Salzgehalt. 

n Entscheiden Sie sich f!r salzarmes Mineralwasser.

n Knabbern Sie am Abend Gem!seh#ppchen und frisches O bst anstelle
von gesalzenen Erdn!ssen, Chips und Salzstangen.

n Wenn Sie gar nicht vom Salz lassen k$nnen, dann kau fen Sie sich ein
Salzersatzmittel (Di#tsalz).
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Blutdruckbewusst ern!hren

Empfehlenswerte Speisen Nicht empfehlenswerte Speise n

gesch#lte Kartoffeln ohne Salz fertige Kartoffelprod ukte, 
z.B. Kartoffelpuffer

Magermilch, Buttermilch, Kefir, sehr fetter K#se
Quark, salzarme K#sesorten (!ber 40 % Fett i.Tr.)

Kalb, Rind, Schweinefleisch Innereien, fettes Fleisc h, 
(mager) alle salzhaltigen Wurstsorten

ungesalzene Butter, Speck, Schweineschmalz
Di#tmargarine

frischer See- und Flussfisch Fischkonserven sowie 
Bratheringe, Salzheringe, 
Rollm$pse, Fertigfischsalate

M$hren, Blumenkohl, Kohlrabi, Sauerkraut, Konserveng em!se,
Spargel, Gurken, Tomaten, Fertigsalate, Salz- und Ge w!rz-
Erbsen, Bohnen, Rote Bete, gurken
Fenchel, Zucchini

Guter Rat von A±Z

Altershochdruck
Etwa jeder Zweite !ber 60 leidet an hohem Blutdruck . Die Ursachen daf!r lie-
gen vor allem in ungesunder Lebensweise ± Ern#hrung sfehlern, Rauchen, zu
hohem Alkoholkonsum, &bergewicht und Bewegungsarmut . Auch bestimm-
te Medikamente oder die verminderte Anpassungsf#hig keit der Blutgef#ûe
k$nnen einen Blutdruckanstieg bewirken. Auf jeden F all muss auch im Alter
der Blutdruck normalisiert werden, um Folgeerkranku ngen an Herz, Gehirn,
Nieren und Blutgef#ûen zu vermeiden.

Arztbesuch
Der Blutdruck passt sich der Situation an und ist i n einer entsprechenden
psychosozialen Spannungslage h$her als im entspannt en Zustand. Eine 
solche Spannungslage kann sich bereits im Sprechzim mer beim Besuch des
Arztes einstellen, sodass ein dort gemessener hoher  Blutdruck vielleicht nur
Folge der Aufregung ist.

Bergtouren
Bergtouren bis zu 2.500 m H$he k$nnen von Bluthochd ruckkranken be-
denkenlos unternommen werden, sofern sie nicht unte r einem Hochdruck im
Lungenkreislauf leiden. Sie sollten sich nur zu Beg inn des Aufenthalts scho-
nen; nach ca. f!nf Tagen hat sich der Organismus an  die H$henlage angepasst.
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Flugreisen
Eine Flugreise kann auch von Menschen mit hohem Blu tdruck unternommen
werden. Flugh$hen !ber 7.000 m wirken sich dabei wi e ein Aufenthalt in 2.000 m
hohen Bergen aus.

Medikamente
Wenn der Blutdruck nach drei Monaten nichtmedikamen t$ser Behandlung
nicht gesunken ist, muss mit Medikamenten behandelt  werden. Mitunter 
dauert es Monate, bis die f!r den Einzelnen passend e Kombination gefunden
wird. Ausgew#hlt werden kann zwischen f!nf Medikame ntengruppen: 
Entw#sserungsmitteln, Beta-Blockern, ACE-Hemmern, A ngiotensin-Rezeptor-
Antagonisten und Kalzium-Antagonisten. Oft erhalten  Patienten Kombina-
tionspr#parate aus diesen f!nf Gruppen. Wenn Ihr Ar zt Ihnen blutdruck-
senkende Medikamente verschrieben hat, nehmen Sie s ie bitte regelm#ûig zu
den verabredeten Zeiten ein. H$ren Sie mit der Einn ahme der Medikamente
auf keinen Fall eigenm#chtig auf. Manche Arzneimitt el m!ssen langsam ab-
gesetzt werden, da es sonst zu einem gef#hrlichen A nstieg des Blutdrucks
kommen kann.

Partnerschaft
Eine Reihe blutdrucksenkender Mittel mindert die se xuelle Lust, was Folgen
f!r die Partnerschaft haben kann. Ein Gespr#ch mit dem Arzt gibt Aufkl#rung.

Sauna
Auch der Bluthochdruckkranke kann die positive Wirk ung des Saunabades 
genieûen und dabei Herz und Kreislauf st#rken. Vors icht ist allerdings bei sehr
hohem Blutdruck geboten. In jedem Fall sollte die D evise nach dem Schwit-
zen heiûen: Langsam abk!hlen ± ohne den Sprung ins eiskalte Wasser.

Straûenverkehr
Bei einer Behandlung des Bluthochdrucks mit Medikam enten kann es zum Teil
zu Schwindelgef!hl, Herzklopfen oder M!digkeit komm en. Auch das Reak-
tionsverm$gen kann vermindert sein, sodass f!r hoch druckkranke Teilnehmer
am Straûenverkehr erh$hte Aufmerksamkeit geboten is t. Regelm#ûige 
Pausen bei langen Fahrten sind gerade von Hypertoni kern einzulegen.
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Zehn Regeln f$r Hypertoniker

(Empfehlung der Deutschen Hochdruckliga)

n Kontrollieren Sie regelm#ûig Ihren Blutdruck. 

n Beachten Sie die Empfehlungen des Arztes genau ± da s gilt f!r die
Einnahme verschriebener Medikamente ebenso wie f!r die erforder-
liche Umstellung der Lebensweise.

n Bauen Sie vorhandenes &bergewicht konsequent ab. De cken Sie
Ihren Fettbedarf mit pflanzlichen Fetten und +len.

n Vermeiden Sie Kochsalz, wo immer Sie k$nnen. Bevorz ugen Sie
frische Kr#uter und Gew!rze.

n Trainieren Sie Ihren K$rper regelm#ûig und dosiert.  Bevorzugen Sie
dazu eine Ausdauersportart, die Ihnen Spaû macht ± z.B. Radfahren,
Schwimmen, Wandern, Laufen.

n Stellen Sie das Rauchen ein.

n Beschr#nken Sie Ihren Alkoholkonsum auf besondere A nl#sse und
trinken Sie ± wenn !berhaupt ± in Maûen.

n Vermeiden Sie Stress und Hetze, ordnen Sie Ihre Leb ensweise.
Schalten Sie auch in kleineren Pausen bewusst ab un d erholen 
Sie sich f!r den n#chsten Tagesabschnitt. Entspannu ngs!bungen 
k$nnen hier hilfreich sein.

n Sorgen Sie f!r ausreichenden und erholsamen Schlaf,  denn im 
Schlaf sinkt der Blutdruck.

n Seien Sie vorsichtig bei raschem Klimawechsel. Bevo rzugen Sie im
Urlaub waldreiche Mittelgebirge und die See, meiden  Sie intensive
Sonne und Hitze sowie !berf!llte Str#nde. Wenn Sie eine Flugreise
oder Hochgebirgstour planen, beraten Sie sich vorhe r mit Ihrem Arzt.
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Tipps zum Weiterlesen

Deutsche Hochdruckliga e.V. ± Berliner Str. 46
Deutsche Hypertonie Gesellschaft 69120 Heidelberg
(Deutsches Kompetenzzentrum Tel.: 0 62 21/5 88 55-0
Bluthochdruck): Fax: 0 62 21/5 8855-25
www.hochdruckliga.info E-Mail: Hochdruckliga@t-onlin e.de

Herz-Kreislauf-Telefon:
0 62 21/5 88 55-5
(Mo.±Fr. 9±17 Uhr)

Pulmonale Hypertonie (PH) e.V. Wormser Str. 20
(Gemeinn!tziger Selbsthilfeverein): 76287 Rheinstett en
www.phev.de Tel.: 0 72 42/95 26 66

Fax: 0 72 42/95 26 67
E-Mail: info@phev.de

Organisationen
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BKK f•r Heilberufe

Wir k!mmern uns um Ihre Gesundheit"

Postanschrift Hausanschrift

BKK f!r Heilberufe BKK f!r Heilberufe
40541 D!sseldorf Schiess-Straûe 43

40549 D!sseldorf
Tel.: 02 11 / 69 82-40
Fax: 02 11 / 69 82-41 25

So erreichen Sie uns:

Kostenfreie Service-Line 0800 0800 111
Internet www.bkk-heilberufe.de
E-Mail bkk@bkk-heilberufe.de
Service-Zeiten Mo.-Fr. 8.00 - 20.00 Uhr


