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Bluthochdruck (Hypertonie)

Die haufigste Volkskrankheit in Deutschland ist Bluthochdruck mit tiber 20 Millionen
Betroffenen im Erwachsenenalter. Nach Ergebnissen einer Studie (1) des Robert Koch-Instituts
(RKI) hat fast jeder dritte Erwachsene in Deutschland einen bekannten, &rztlich diagnostizierten
Bluthochdruck. Manner sind in der Gruppe der unter 65-Jahrigen haufiger betroffen. In der
Gruppe der ab 65-Jahrigen haben bei beiden Geschlechtern fast zwei Drittel einen
Bluthochdruck, so das RKI. Viele Menschen mit Bluthochdruck wissen nichts von ihrer
Erkrankung.

Haufigkeitsanstieg mit dem Alter

Die Haufigkeit fur Bluthochdruck nimmt bei Mannern ab dem 55. Lebensjahr und bei Frauen

ab etwa dem 50. Lebensjahr deutlich zu. Je &lter man wird, desto haufiger tritt Bluthochdruck
auf, mehr als die Halfte aller Menschen Uber 60 Jahren haben dauerhaft erhdhte Blutdruckwerte.
Ein Grund dafiur: Mit zunehmendem Lebensalter verlieren die Gefalle an Elastizitét, sie werden
steifer. Es entsteht eine ,systolische Hypertonie“, bei der nur die oberen Blutdruckwerte erhéht
sind. (2)

Weltweit leiden mehr als 1,2 Milliarden Menschen zwischen 30 und 79 Jahren an Bluthochdruck
fast doppelt so viele wie vor 30 Jahren. (3)

Wie entsteht Bluthochdruck?
Bluthochdruck gehort zu den wichtigsten Risikofaktoren fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Auf Dauer ist ein unbehandelter Blutdruck tddlich: Es drohen Schlaganfall und Hirnblutung,
Herzinfarkt, Herzschwéche und Nierenversagen. All das sind vermeidbare Folgen. Meistens
entsteht Bluthochdruck durch das Zusammenwirken von

- Erbanlagen, Alter, Geschlecht und ungiinstigen Lebensstilfaktoren wie:

- Ubergewicht

- Bewegungsmangel

- ungesunde Erndhrung und hoher Kochsalzkonsum

- Alkoholkonsum

- Stress.
Bluthochdruck kann durch Lebensstilanderungen und eine konsequente medikamentdse
Therapie entscheidend beeinflusst werden.

»Die wichtigste Ursache des Bluthochdrucks hierzulande ist Ubergewicht [...]
Ein Mangel an Bewegung ist eng mit Ubergewicht verbunden.*

Prof. Dr. med. Heribert Schunkert, Kardiologe am Deutschen Herzzentrum Minchen und
stellvertretender Vorstandsvorsitzender der Deutschen Herzstiftung. (2)

Blutdruck: Was ist das?

Blutdruck ist die Kraft, die das Blut auf die Wand von Arterien und Venen ausiibt. Er wird in
Millimeter Quecksilbersaule angegeben, abgekirzt mmHg (Hg ist das chemische Symbol flr
Quecksilber). Arzte nennen immer zwei Werte. Der systolische (obere) Wert ist der Druck, der
in den Gefal3en herrscht, wenn der Herzmuskel das Blut in den Kérper pumpt (Systole). Der
diastolische (untere) Wert — der niedrigere von beiden — gibt den Druck in den Geféal3en an,
wenn der Herzmuskel entspannt ist und die Herzkammern sich wieder mit Blut fillen (Diastole).

)

Der Blutdruck passt sich unterschiedlichen Bedingungen und Belastungen unmittelbar an.
Tageszeitlich unterliegt der Blutdruck Schwankungen, er zeigt einen naturlichen , zirkadianen



Rhythmus*. In der Regel steigt der Blutdruck kontinuierlich nach dem Aufwachen an, wahrend
der Nachtstunden fallt er ab. Temperaturunterschiede kdnnen den Blutdruck ebenfalls
beeinflussen: Bei Kalte verengen sich die BlutgefalRe, bei Warme erweitern sich die Gefal3e. Bei
kdrperlicher Anstrengung (z. B. Sport) steigt der Blutdruck, weil die Muskeln jetzt verstarkt mit
Sauerstoff versorgt werden, missen, danach fallt der Blutdruck rasch wieder ab. Auch seelische
Zusténde lassen den Druck im GefaRsystem steigen. (2)

Bluthochdruck: ab welchen Werten?
Hoher Blutdruck startet ab 140/90 mmHg. Es kommt allerdings darauf an, wo und wie der
Blutdruck gemessen wird.
- Inder Sprechstunde des Arztes gilt als hoher Blutdruck, wenn im Schnitt an zwei Tagen
ein Wert Gber 140/90 mmHg ermittelt wurde.
- Beider Selbstmessung zu Hause gilt als Bluthochdruck, wenn im Schnitt an sieben
aufeinanderfolgenden Tagen Werte tber 135/85 mmHg auftreten.
- Inder 24-Stunden- Langzeitblutdruckmessung sollte der Mittelwert aus Tag und Nacht
unter 130/80mmHg liegen, um Bluthochdruck auszuschlief3en.

Blutdruckzielwerte
Ziel der Bluthochdruckbehandlung ist es nicht allein, den Blutdruck zu senken, sondern die
Prognose zu verbessern und schwere Ereignisse wie Herzinfarkt und Schlaganfall zu
verhindern. Die optimalen Blutdruckzielwerte hierfir werden intensiv erforscht. Aktuell gilt:
- Jungere Patienten bis zu einem Alter von 65 Jahren sollten auf weniger als 130mmHg
systolisch eingestellt werden, sofern sie es vertragen.
- Patienten ab einem Alter von 65 Jahren werden weniger stringent auf systolische
Werte kleiner 140mmHg eingestellt, um therapiebedingte Nebenwirkungen zu vermeiden.
Die genannten Werte gelten auch fur Patienten mit Nebenerkrankungen wie Diabetes,
koronare Herzerkrankung und nach einem Schlaganfall. Bei Nierenerkrankungen raten die
europaischen Leitlinien, den Blutdruck nicht unter 130mmHg zu senken. (2)

Blutdruckwerte

P il il
KATEGORIE
Optimal niedriger als 120 niedriger als 80
Normal 120 bis 129 80 bis 84
Hochnormal 130 bis 139 85 bis 89
Bluthochdruck Grad 1 140 bis 159 90 bis 99
Bluthochdruck Grad 2 160 bis 179 100 bis 109
Bluthochdruck Grad 3 ab 180 ab 110

Blutdruck richtig messen
Es ist wichtig, den Blutdruck regelmafig zu kontrollieren. Nur so kénnen erhéhte Werte friihzeitig
entdeckt und rechtzeitig GegenmalRnahmen ergriffen werden.

1. Entspannen
Setzen Sie sich aufrecht hin, lehnen Sie sich an. Trinken Sie vor dem Messen keinen
Kaffee oder starken Tee, vermeiden Sie vorab korperliche oder seelische Belastungen.
2. Manschette anlegen
Lagern Sie den Unterarm entspannt auf dem Tisch, bringen Sie die Manschette so am
Oberarm an, dass sie auf der H6he des Herzens sitzt.



3. Warten

Warten Sie funf Minuten, schlagen Sie wahrenddessen nicht die Beine lbereinander.
Messen Sie dann das erste Mal. Wiederholen Sie die Messung zwei- oder dreimal,
jeweils mit einer halben Minute Pause. Beim wiederholten Messen fallt der Wert meist
niedriger aus: Maf3geblich ist der Durchschnittswert der letzten beiden Messungen.

4. Dokumentieren

Notieren Sie lhre Blutdruckwerte, beispielsweise im Blutdruckpass der Deutschen

Herzstiftung.

Die Deutsche Herzstiftung empfiehlt: Ab dem 40. Lebensjahr sollte jeder seinen Blutdruck
regelmaRig messen. Ist ein hoher Blutdruck in der Familie bekannt, ist die routinemaRige
Blutdruckmessung auch schon friher sinnvoll.

Zu hoher Blutdruck schéadigt lebenswichtige Organe
Die meisten der von einem unkontrolliert hohen Blutdruck verursachten Schaden sind nicht
reparabel. Die friihzeitige therapeutische Einstellung eines hohen Blutdrucks ist deshalb

zwingend notwendig. (2)
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Infografik: Pia Bublies/Claudia Eberhard-Metzger, Quelle: (2)



Sehr wirksame Blutdrucksenker: Lebensstilanderungen
Neben dem regelmafigen Messen und der konsequenten Einnahme blutdrucksenkender
Medikamente sind nichtmedikamentdse Maflinahmen — also Lebensstilanderungen — als
Therapiebestandteil enorm wichtig (2). Folgende Lebensstilanderungen sind sehr wirksame
Blutdrucksenker:

- Bei Ubergewicht: das Gewicht reduzieren

- kochsalzarm essen (weniger als funf Gramm Kochsalz pro Tag)

- eine sogenannte mediterrane Kost mit viel Obst und Gemuse bevorzugen

- regelmaRig Ausdauertraining betreiben (Fahrradfahren, Walking, Joggen, Schwimmen

- Alkohol meiden

- das Rauchen unterlassen
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Ratgeber und Infos zum Thema Bluthochdruck

Weitere Informationen rund um Bluthochdruck entnehmen Sie dem Informationsservice der
Herzstiftung unter www.herzstiftung.de/herzwochen2021 oder www.herzstiftung.de/bluthochdruck
sowie der Begleitbroschire der Deutschen Herzstiftung zu den Herzwochen 2021
.Bluthochdruck: Herz und GeféRRe schiitzen® (130 S.) Dieser Experten-Ratgeber (Abb.) kann
kostenfrei bei der Herzstiftung unter Tel. 069 955128-400 oder unter
www.herzstiftung.de/bestellung angefordert werden.

Sich vor schweren
Folgen schitzen!
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