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lch bleib mir treu!

Therapietreue -
Arzt und Patient in gemeinsamer Verantwortung




Liebe Leserinnen
und Leser,

»Gesagt ist nicht getan! Wie Sie durch
Therapietreue lhren Bluthochdruck besser
in den Griff bekommen.”

etwa 20 bis 30 Millionen Menschen in Deutschland
sind von Bluthochdruck (arterieller Hypertonie)
betroffen. Das ist fast jeder Dritte. Bluthochdruck ist
gut behandelbar. Unbehandelt kann er zu schweren
Folgeerkrankungen fiihren. Denn er ist Risikofaktor
Nr. 1 fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Er ist damit fr
viele Herzinfarkte und Schlaganfalle verantwortlich.
Um diesen Gefahren vorzubeugen, sollten Betroffene
den erhohten Blutdruck ernst nehmen. Eine gesunde
Ernahrung, die Vermeidung von Ubergewicht, aus-
reichende korperliche Aktivitaten und der Verzicht
auf Tabak bilden die Eckpfeiler Ihrer personlichen
Vorsorge. Wenn Sie Ihren Blutdruck nicht mit Lebens-
stilmaBnahmen in den Griff bekommen, brauchen Sie
zudem blutdrucksenkende Medikamente.

Studien zeigen, dass Patienten besser eingestellt und
zufriedener sind, wenn die Therapiemalnahmen
einvernehmlich im Dialog zwischen Patient und Arzt
festgelegt werden. Nicht immer ist das was man
denkt, auch das was man sagt bzw. was der andere
versteht. Verstanden ist oft auch nicht einverstanden.
Einverstanden ist noch nicht angewandt und beibe-
halten. Deshalb mochten wir Sie im Dialog mit [hrem
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Arzt unterstitzen. Mit dieser Broschire informieren
wir Sie:
- Ab wann sind lhre Blutdruckwerte zu hoch?

Welche Behandlungsoptionen bestehen
bei Bluthochdruck?

Was sind Ihre Aufgaben als Patient?
« Was kann lhr behandelnder Arzt fiir Sie tun?
- Was koénnte noch fir hre Behandlung wichtig sein?
Weitere Informationen zu dieser Broschiire und dari-

ber hinaus erhalten Sie tiber unsere Kampagnenseite
www.ich-bleib-mir-treu.de.

Wir wiinschen Ihnen ein anregendes Studium dieser
Broschiire und alles Gute fir Ihre Gesundheit.

Ihre
Deutsche Hochdruckliga e.V. DHL®
Deutsche Gesellschaft fiir Hypertonie und Pravention




Ab wann sind lhre
Blutdruckwerte
zU hoch?

Der Blutdruck ist der Druck des Blutes in den Blutge-
fallen (Adern). Wenn man von Blutdruck spricht, ist in
der Regel der arterielle Blutdruck gemeint. Das ist der
Druck, der in den Arterien herrscht. Uber die Arterien
flie3t das sauerstoffreiche bzw. ndhrstoffhaltige Blut
vom Herzen zu den Organen, in die Muskulatur und
zur Haut.

Durch eine Blutdruckmessung kénnen die Blutdruck-
werte bestimmt werden. Man unterscheidet zwei
Werte, die stets paarweise angegeben werden. Dabei
steht der h6here der beiden Werte (systolischer Blut-
druck) vorne und der niedrigere Wert (diastolischer
Blutdruck) hinten. Gemessen wird Blutdruck in der
Einheit ,Millimeter Quecksilbersdule” (mm Hg).

Bluthochdruck liegt vor, wenn wiederholt Blutdruck-
werte von 140/90 mm Hg oder héher durch einen
Arzt zu mindestens zwei verschiedenen Zeitpunkten
gemessen werden (sogenannte ,,Praxismessung”).
Auch wenn nur einer der beiden Werte erhoht ist,
handelt es sich um Bluthochdruck. Die von Ihnen

zu Hause gemessenen Blutdruckwerte sollten unter
135/85 mm Hg liegen.




Bereits leicht erhohter Blutdruck steigert die Gefahr an
Folgeschaden zu erkranken und muss arztlich abge-
klart werden. Bluthochdruck wird durch das Zusam-
menwirken mehrerer Risikofaktoren wie Rauchen,
Ubergewicht, Bewegungsmangel, ungesunde Ernih-
rung, negativer Stress und einem zu hohen Alkohol-
konsum begtinstig. Mit zunehmendem Alter sinkt die
Dehnbarkeit Ihrer Blutgefal3e. lhre GefaBBe werden
starrer und lhr Blutdruck steigt, auch das sollten Sie
beachten.

Ein zu hoher Blutdruck tiberlastet auf Dauer Herz

und GefaBBe. Im Ernstfall kann es zu einem lebensge-
fahrlichen Schaden an Herz, Gehirn, den Nieren, den
groBBen Korperschlagadern oder anderen Gefaen
kommen. Diese Risiken lassen sich durch eine Blut-
drucksenkung deutlich verringern. Vielleicht wird der
Bluthochdruck unterschatzt, da er nicht weh tut und
nicht zu spiiren ist.

Knapp 20 % der Deutschen wissen noch nichts von
ihrem zu hohen Blutdruck. Uber 10 % lassen sich trotz
hoher Werte nicht behandeln. Von den behandelten
sind Uber 70 % gut behandelt. Letztendlich sind aber
fast noch 50 % unwissend, lassen sich nicht behandeln
bzw. sind nicht erfolgreich behandelt.

>> Bluthochdruck spiirt man nicht, deswegen fillt
er lange nicht auf und genau das macht ihn so
gefahrlich! <<
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Welche Behandlungs-
optionen bestehen
bei Bluthochdruck?

Lebensgewohnheiten

leicht erhoht sein, kann bereits

® h‘bat Sollten lhre Blutdruckwerte nur

eine Umstellung von Lebensge-

wohnheiten dazu beitragen, den Blutdruck
ohne die zusatzliche Einnahme von Medikamenten
zu senken. Besonders giinstig auf eine Blutdrucksen-
kung wirkt sich die Verringerung von Ubergewicht,
eine mediterrane Kost und ausreichende Bewegung
aus. Die Deutsche Hochdruckliga empfielt einen
Kochsalzverbrauch von 5,0 bis 6,0 Gramm (2,0 bis
2,4 Gramm Natrium) pro Tag. Alkohol erhoht das
Risiko fir viele mit dem Bluthochdruck in Verbindung
stehenden Erkrankungen. Die maximal zuldssige
Tagesmenge an Alkohol betragt 20 bis 30 Gramm
Alkohol pro Tag bei gesunden Mannern bei zwei ent-
haltsamen Tagen pro Woche. Dies entspricht etwa
einem halben Liter Bier (0,50 |) oder einem viertel Liter
Wein (0,25 I) bei einem durchschnittlichen Alkoholge-
halt. Frauen sollten taglich nicht mehr als ein viertel
Liter Bier (0,25 1) bzw. ein achtel Liter Wein (0,13 1) trin-
ken. Durch Tabakverzicht vermeiden Sie Herz- und
Kreislaufschaden.



Oft fallt es Menschen schwer, ihre ,Laster” aufzu-
geben. Lebensstildnderungen sind anstrengend. Es
kann viel Motivation und Geduld erfordern, denn der
Blutdruck wird nicht von heute auf morgen gesenkt.
Die ersten Effekte treten oft erst nach mehreren
Wochen ein. Doch wer ,am Ball bleibt”, wird belohnt.
Ihr Blutdruck normalisiert sich und Sie tun langfristig
etwas Gutes fir lhre Gesundheit.

Da der Blutdruck im Tagesverlauf schwankt, ist eine
einzelne Messung nicht aussagekraftig. Auch deshalb
sind regelmaBige Selbstmessungen wichtig. Sie
kdonnen Ihren Blutdruck mit einem geeigneten Blut-
druckmessgerat jederzeit einfach und sicher zu Hause
kontrollieren. Achten Sie darauf, dass das Messgerat
ein Priifsiegel der Deutschen Hochdruckliga tragt.
Ihre Werte sollten Sie sorgfaltig in einen Blutdruckpass
notieren bzw. in einer App zum Blutdruckmessen
speichern und regelmaBig mit lhrem Arzt besprechen,
um stets die beste Behandlung zu erhalten.

<< Das Ziel ist dabei immer, lhr Risiko fiir schwere
Folgeerkrankungen zu verringern. >>

Es kommt nicht nur auf
lhren Blutdruck an

Wenn ein gesunder Lebensstil allein nicht
ausreicht, um den Blutdruck erfolgreich zu
senken, verordnen Arzte blutdrucksenkende
Medikamente (Antihypertensiva).

Ob eine Behandlung mit blutdrucksenken-
den Medikamenten sinnvoll ist, hdngt nicht
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allein von der Hohe Ihres Blutdrucks ab. Sollte Ihr Herz
oder Gehirn bzw. Ihre Nieren oder anderen Gefal3e
bereits geschadigt sein, ist bei einem Bluthochdruck
eine sofortige medikamentdse Behandlung erforder-
lich. Falls Ihr Herz oder Gefal3e noch gesund sind, ist
unter Umstanden nicht sofort eine medikamentdse
Therapie erforderlich, sondern es werden Lebensstil-
mafBnahmen zur Blutdrucksenkung empfohlen. Wenn
sich durch LebensstilmaBnahmen der Blutdruck nicht
senken lasst, brauchen Sie blutdrucksenkende Medi-
kamente. Das personliche Risiko fiir Herz-Kreis _
krankungen ldsst sich am besten gemeinsa
Ihrem Arzt ermitteln. Zur ersten Risikoabschatz
konnen Sie auch den Risikorechner de De
- Hochdruckliga nutzen.

Ihr Risiko fiir Herz-/
Kreislauferkrankungen

K il

Risikoklasse:



Blutdrucksenkende Medikamente

Durch die Einnahme von blutdrucksenkenden Medi-
kamenten kann es anfanglich vorkommen, dass Sie
sich zunéachst schlapp und miide flhlen. Es kann
Ihnen auch beim Aufstehen schwindlig werden. Das
liegt daran, dass lhr Kérper womaglich seit Jahren an
einen zu hohen Blutdruck gewohnt war. Bis sich der
Kreislauf auf die Blutdrucksenkung eingestellt hat,
kann es eine Weile dauern. Aus diesen Griinden be-
ginnt lhr Arzt unter Umstanden mit einer geringeren
Medikamentendosis und steigert diese langsam, bis
die gewlinschte Blutdrucksenkung erreicht ist.

Zur Behandlung des hohen Blutdrucks mit Arzneimitteln
stehen in erster Linie fiinf verschiedene Wirkstoffgrup-
pen zur Verfligung, die allein oder auch in verschiedenen
Kombinationen eingesetzt werden kénnen. Nicht alle
Medikamente sind fiir alle Patienten gleichermafen
geeignet. Besprechen Sie bei Bedarf mit lhrem Arzt die
Vor- und Nachteile der einzelnen Medikamente.

Wenn der Blutdruck dank der Medikamente sinkt, mei-
nen manche Patienten, sie kdnnten die Dosis reduzie-
ren oder die Tabletten ganz absetzen. Das ist aber ein
Trugschluss. Nach dem Absetzen lhrer Medikamente
steigt lhr Blutdruck wieder an. In Einzelfallen kann es
sogar zu einem massiven, gefahrlich hohen Blutdruck-
anstieg kommen. Mdglicherweise sinkt lhr Blutdruck
aber auch aufgrund lhrer Lebensstilanderungen, dann
kann lhr Medikationsbedarf angepasst werden. Sie
sollten grundsatzlich immer zuerst mit Ihrem Arzt
sprechen, bevor Sie Ihre Medikamente absetzen oder
reduzieren.
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Schwer einstellbare Hypertonie

Bitte bedenken Sie auch, dass Ihrem Arzt nicht immer
sofort eine gute Blutdruckeinstellung gelingen wird.
Manchmal missen verschiedene Wirkstoffe bzw.
andere Dosierungen ausprobiert werden, bis lhr Blut-
druck gut eingestellt ist. Sowohl der Patient als auch
der Arzt missen hier viel Geduld aufbringen, bis eine
fur den Patienten geeignete Behandlungsmethode
gefunden wird. Bitten Sie lhren Hausarzt, falls erfor-
derlich, Sie an einen Spezialisten oder ein spezialisier-
tes Zentrum zu Uberweisen. Die Deutsche Hochdruck-
liga qualifiziert Arzte zu ,Hypertensiologen DHL®”,
Hypertensiologen sind Spezialisten fiir die Behand-
lung von Bluthochdruck. Die Deutsche Hochdruckliga
zeichnet neben besonders qualifizierten Arzten auch
Praxen bzw. Kliniken aus, die flir eine umfassende
Hypertonie-Behandlung besonders empfehlenswert
sind. In den von der Deutschen Hochdruckliga aus-
gezeichneten ,Hypertonie-Zentren DHL®” arbeiten
alle fiir die Diagnose und Therapie von Hypertonikern
erforderlichen Spezialisten, wie zum Beispiel Nieren-,
Herz-, Frauen-, Augen- und Nervendrzte sowie Arzte
fur Hormon- und Stoffwechselerkrankungen Hand in
Hand zusammen. Ndhere Informationen hierzu finden
Sie auf der Kampagnenseite: www.ich-bleib-mir-treu.
de.

Trotz der Behandlung mit mehreren Medikamen-
ten kommt es immer wieder vor, dass der Blutdruck
nicht ausreichend sinkt. Dann spricht man von einer




therapieresistenten Hypertonie. Insbesondere die
von der Deutschen Hochdruckliga qualifizierten Arzte
bzw. ausgezeichneten Hypertonie-Zentren sind auf die
Behandlung schlecht einstellbarer Hypertoniker spezia-
lisiert. Spezialisten stellen oft fest, dass schwer ein-
stellbare Patienten Ihre Blutdruckmedikamente nicht
regelmaBig einnehmen. Gemeinsam mit dem Patienten
wird dann geschaut, worin die Griinde fir die fehlende
Einnahme liegen.

Bei etwa fiinf bis zehn Prozent der Betroffenen ist der
Bluthochdruck die Folge einer anderen Erkrankung (se-
kundére Hypertonie). Am haufigsten sind Nierener-
krankungen die Ursache des Bluthochdrucks (renale
Hypertonie). Seltener spielen hormonelle Stérungen
oder Gefallerkrankungen eine Rolle. Es zeigt sich immer
wieder, dass in fast allen Fallen, mit entsprechenden
Bemiihungen, auch eine schwer einstellbare Hyperto-
nie in den Griff zu bek mmen‘ist. [
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Was Sie bei Nebenwirkungen
machen sollten

Blutdrucksenkende Medikamente sind im Allgemei-
nen gut vertrdglich. Es kdnnen aber Nebenwirkun-
gen wie Hustenreiz, Kopfschmerzen, Harndrang oder
Mudigkeit auftreten. Befragen Sie Ihren Arzt vor dem
Therapiestart zu moglichen Nebenwirkungen. Um
Nebenwirkungen zu reduzieren, kdnnen auch meh-
rere Medikamente in niedrigerer Dosis kombiniert
verordnet werden. Je mehr Sie im Vorfeld wissen,
desto sicherer werden Sie sein.

Wenn Sie Nebenwirkungen bei sich feststellen,
setzten Sie die Medikamente nicht eigenstandig ab
oder verringern die Dosis. Im schlimmsten Fall erhoht
Ihr Arzt die Dosis, weil er denkt, das Praparat wiirde
nicht wirken. Dies kann lhre Beschwerden noch weiter
verstarken. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt Giber die von
Ihnen empfundenen Nebenwirkungen. Er wird mit
Ihnen zusammen besprechen, ob es mogliche alter-
native Medikamente oder andere Wirkstoffkombina-
tionen gibt, die lhnen besser helfen. Wichtig ist,
nicht voreilig den Schluss zu ziehen, dass Sie
ein Medikament nicht vertragen. Auch
wenn es zu Beginn schwer féllt, es lohnt
sich, ein Medikament etwas langer
auszuprobieren.

Nicht immer fiihrt das verordnete Me-

dikament zu Nebenwirkungen, sondern

es ist lhre Erwartung an die (medika-
mentdse) Therapie, die Ihr Wohlbefinden
bzw. Ihre Heilung beeinflussen kann.



Eine gute Arzt-Patienten Kommunikation beugt den
negativen Effekten (Nocebo) vor bzw. nitzt die positi-
ven Effekte (Placebo) aus.

Der Arzt wird zur Vermeidung des Nocebo-Effekts
den Nutzen der Therapie vordergriindig betonen und
weniger die Darstellung aller méglichen Nebenwir-
kungen des Medikaments. Es ist sinnvoller zu sagen,
»95 Prozent vertragen dieses Medikament sehr gut.”
anstatt zu betonen ,Finf Prozent der Patienten vertra-
gen dieses Medikament gar nicht.” In einem Versuch
verabreichten Arzte den Patienten einen blutdruck-
senkenden Betablocker. Es wurde aber nur ein Teil der
Teilnehmer dartiber aufgeklart, dass der Betablocker
zu sexuellen Funktionsstérungen flihren kann. Von
den nicht Gber die Nebenwirkungen informierten
Patienten hatten nur drei Prozent von entsprechen-
den Stérungen berichtet. Eine andere Gruppe wur-

de Uber das Medikament aufgeklart, ohne auf die
sexuelle Funktionsstorungen einzugehen. Hier kam es
bei 16 Prozent der Teilnehmer zu Potenzproblemen. In
einer dritten Gruppe zeigten 31 Prozent Potenzprob-
leme. Diese Teilnehmer wurden umfassend Uber das
Medikament und alle méglichen Nebenwirkungen
informiert. Der Gesetzgeber schreibt allerdings eine
umfassende Informationspflicht vor. Das fiihrt zu
detaillierten Beipackzettel und mehrseitigen Aufkla-
rungsbogen.

© WELT s
HYPERTONIE
——TAG




Auf welche Nahrungsmittel
Sie aufpassen sollten

Beachten Sie auch, dass einige Nahrungsmittel die
Wirkung lhrer Blutdrucksenker abschwachen oder
verstarken kénnen:

Kochsalz (Natrium) schwacht die Wirkung lhrer Blut-
drucksenker ab. Alkohol kann die Wirkung von einigen
Blutdrucksenkern abschwachen, ebenso Johannis-
kraut. Details entnehmen Sie dem Beipackzettel

bzw. fragen Ihren Arzt. Bitte priifen Sie auch, ob Sie
Medikamente bekommen, die sich nicht mit Grape-
fruits bzw. Grapefruitsaft vertragen. Auch Chili und
Cayenne-Pfeffer (Capsaicin) kdnnen bei bestimmten
Medikamenten einen Reizhusten verstarken.

Wie Sie mit Blutdruckentgleisungen
umgehen sollten

Bei Blutdruckwerten von mehr als 220/120 mm Hg
sollten Sie umgehend arztlichen Rat suchen. Wenn
Lnur” die Blutdruckwerte so stark erhoht sind, spricht
man von einer ,hypertensiven Entgleisung”, wenn
die folgenden Symptome dazukommen, von einer
~hypertensiven Krise”.

Symptome fiir eine ,hypertensiven Krise”:

Schmerzen, Brennen oder ein starkes Druckgefiihl
im Brustkorb (Angina pectoris)

- Atemnot



© WELT s
HYPERTONIE
——TAG

- Krampfanfalle (wie bei einer Epilespie) - hier ist
auch die Beobachtung von Partner oder Fremd-
personen wichtig. Wadenkrampfe zédhlen nicht als
Krampfanfalle

« Lahmungen oder Sprach-/Sprechstorungen (kdn-
nen Vorboten oder Symptome eines Schlaganfalls
sein). Gerade neurologische Stérungen wie die
hier beschriebenen Ausfalle gehen sehr haufig mit
einem akuten und unerwarteten Blutdruckanstieg
einher!

Starke Ubelkeit (kann Ausdruck eines sogenannten
Hirndruckes sein)

Verschwommenes Sehen oder Doppelbilder
(Ausdruck von Hirndruck oder ein Vorbote eines
Schlaganfalls)

- Nasenbluten, das nicht einfach innerhalb von funf
Minuten zu stillen ist

- Benommenheit oder sogar Bewusstseinsverlust
(Bewusstlosigkeit)

Immer, wenn eines oder mehrere der vorstehenden
Symptome in Kombination auftreten, sollten Sie sofort
mit lhrem Hausarzt Kontakt aufnehmen. Notfalls soll-
ten Sie den Notarzt Gber 112 verstandigen. *




Herausforderungen fiir eine

gelingende Kommunikation:

Gedacht ist noch nicht gesagt.

Gesagt ist noch nicht gehort.

Gehort ist noch nicht
verstanden.

Verstanden ist noch nicht
einverstanden.

Einverstanden ist noch nicht
angewendet.

Angewendet ist noch nicht
beibehalten.

Was sind Ihre

Aufgaben als Patient
mit Bluthochdruck?

Herausforderung gemeinsame
Entscheidungsfindung

Studien zeigen, dass Patienten besser eingestellt und
zufriedener sind, wenn die TherapiemalZnahmen
einvernehmlich im Dialog zwischen Patient und Arzt
festgelegt werden.

Sowohl fiir den Arzt wie auch firr den Patient ist eine
gelingende Kommunikation eine gro3e Herausforde-
rung. Nicht immer ist das was man denkt, auch das
was man sagt bzw. der andere versteht. Verstanden
ist oft auch noch nicht einverstanden. Einverstanden
ist meist noch nicht angewandt und beibehalten.
Deshalb mochten die Deutsche Hochdruckliga Sie im
Dialog mit lhrem Arzt unterstiitzen.

Sowohl Arzte als auch Patienten wiinschen sich mehr
Zeit fur eine verstandliche Kommunikation. Eine ge-
genseitige Wertschatzung ist die Grundlage fiir eine
gelingende Therapietreue. Sie sollten sich so gut wie
moglich von lhrem Arzt Gber alle Vor- und Nachteile
der Behandlung aufklaren lassen. Trauen Sie sich nach-
zufragen, wenn Sie einmal etwas nicht verstanden
haben. Sprechen Sie es aktiv an, wenn Sie bestimm-

te Medikamente nicht bzw. nicht mehr einnehmen



mochten. Wichtig ist, setzen Sie Medikamente niemals
selbst ab. Fragen Sie vorher immer lhren Arzt.

Es kommt vor, dass Arzte Fremdworter benutzen.
Bitten Sie darum, dass man lhnen die Zusammen-
hange noch einmal in einfachen Worten erklart und
flihlen Sie sich nicht unter Zeitdruck gesetzt, weil Sie
befiirchten, dass Sie schon zu lange im Behandlungs-
zimmer sind. Ihr Arzt wird versuchen, sich ausreichend
Zeit fir Sie und lhre Fragen zu nehmen bzw. er wird
Sie so gut er kann aufklaren.

Vielleicht helfen Ihnen im Gesprach mit lhrem Arzt
die folgenden Fragen (Sie konnen sich die Checkliste
auch tber www.ich-bleib-mir-treu.de herunterladen
und ausdrucken):

« Was ist mein Hauptproblem? Was muss ich tun?
Warum ist es flir mich wichtig, das zu tun?

- Ab wann soll ich mit der Einnahme beginnen?
Was soll ich beim Einnehmen beachten?

- Gibt es bei den verordneten Medikamenten irgend-
welche zu beachtenden Nebenwirkungen?
Was kann ich gegen die Nebenwirkungen tun?

+ Gibt es Wechselwirkungen mit anderen Medika-
menten bzw. Nahrungsmitteln?

« Wie schnell wirken die Medikamente und wie lange
halt die Wirkung an?

« Muss ich die Medikamente taglich oder nur nach
Bedarf einnehmen?
Wie lange muss ich die Medikamente einnehmen?

- Was muss ich beachten, wenn ich die Einnahme des
Medikaments vergessen sollte?
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Wie erkenne ich

eine gute Arztpraxis

Werde ich in der Praxis
freundlich und respektvoll
behandelt?

Nimmt mein Arzt mich
und mein gesundheitliches
Problem ernst?

Erhalte ich eine verstandliche
und umfassende Aufklarung?

Erhalte ich von meinem Arzt
weiterflihrendes, verlassliche
Informationsmaterialien und
Beratungsangebote?

Kann ich gemeinsam mit mei-
nem Arzt Gber die Art meiner
Behandlung entscheiden,
bzw. unterstiitzt mein Arzt
mich darin eine Entscheidung
zur Behandlung treffen zu
kdnnen?

Bezieht mein Arzt mich und
meine Wiinsche in alle Ent-
scheidungen ein?

Kooperiert die Praxis mit
anderen Arztinnen/Arzten?

Akzeptiert mein Arzt, dass ich
im Zweifelsfall eine zweite
Meinung einholen méchte?




Machen Sie sich auch Notizen zu den Vor- und Nach-
teilen der Medikamente, um darauf spater zuriickzu-
greifen. Lassen Sie sich aufschreiben, wie oft Sie in
welcher Dosis, zu welcher Uhrzeit die Medikamente in
welcher Form einnehmen miussen.

Falls Sie sich doch einmal nicht trauen, Ihren Arzt et-
was zu Fragen, kdnnen Sie sich auch vertrauensvoll an
Ihren Apotheker oder an die Deutsche Hochdruckliga
wenden. Auch Selbsthilfegruppen kdnnen helfen.
Hier erhalten Patienten Anschluss zu ,Mitleidenden”
und kénnen offen und ehrlich tiber ihre Probleme
sprechen.

Einen kompetenten und netten Arzt zu finden, ist
nicht immer einfach. Im nebenstehenden Kasten sind
einige Anhaltspunkte aufgefiihrt, die eine gute Praxis
ausmachen kénnen. Eine Liste mit Selbsthilfegruppen
finden Sie bei der Deutschen Hochdruckliga.

Bleiben Sie sich treu

Sie mussen sich bewusst sein, dass Sie die Verantwor-
tung fur Ihre Gesundheit nicht an den Arzt abgeben
konnen, sondern selbst dafiir verantwortlich sind.
Ihr Arzt verordnet Ihnen zwar die passenden Medi-
kamente auf einem Rezept. Sobald Sie dieses in der
Hand halten, liegt damit auch der Erfolg der Behand-
lung buchstablich in lhren Handen. Die konsequente
Einnahme der vom Arzt verschriebenen Tabletten ist
grundsatzlich eine der wichtigsten MalBnahmen, mit
der Sie die Behandlung personlich und aktiv unter-
stitzen konnen.



Eine regelmaBige Blutdruckmessung zu Hause tragt
mafgeblich dazu bei, dass Sie Ihre Blutdruckwerte
immer im Blick und Ihre Erkrankung im Griff haben. Das
gilt vor allem, wenn Sie Medikamente brauchen. Neh-
men Sie Ihre Aufzeichnungen auch mit zu lhrem Arzt.

Weder Schmerzen noch Beschwerden erinnern Sie bei
Bluthochdruck daran, lhre Medikamente zu nehmen.
Dies ist der haufigste Grund fiir einen Behandlungs-
abbruch. Lassen Sie lhre Medikamente auch nicht
einfach weg, wenn Ihr Blutdruck sich verbessert hat.
Bluthochdruck erfordert oft eine Jahre- oder gar
lebenslange Therapie. Scheuen Sie sich nicht, Ihrem
Arzt davon zu berichten, falls Sie versehentlich die
Tabletteneinnahme vergessen haben sollten. Das ist
eine wichtige Information fiir hren Arzt.

Auch wenn Sie die verordneten Tabletten nicht gut
vertragen sollten, ist das kein Grund, die Therapie ab-
zubrechen. Vielmehr sollten Sie sich vertrauensvoll an
Ihren Arzt wenden und mit ihm gemeinsam das weite-
re Vorgehen besprechen. |hr Arzt kann nur dann nach
alternativen Behandlungsoptionen suchen, wenn Sie
ihm ehrlich von Ihren Problemen und Erfahrungen
berichten.

Im Laufe der Behandlung werden viele Patienten auch _'

LPillenmuide” und setzen ihre Medikamente ab. Bei
einigen Medikamenten hélt die blutdrucksenkende
Wirkung trotz Nichteinnahme Uiber eine gewisse Zeit
weiter an.

Viele Patienten halten sich nicht an die Vorgabe ihrer
Arzte, sondern schummeln. Patienten kdnnen sehr
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erfinderisch sein, wenn es darum geht, dem Arzt eine
gute Mitarbeit vorzugaukeln. So befolgen sie die
Therapieanweisungen nur kurz vor einem Arztbesuch,
unterlassen dies aber sonst. Oder sie gdénnen sich
»Arzneimittelferien” und nehmen fiir ein paar Tage
keine Tabletten ein.

Medikamente dauerhaft richtig einzunehmen, féllt
vielen Menschen schwer. Es gibt jedoch verschiedene
o ¥ Dinge, die die Einnahme erleichtern kdnnen:

- RegelmaBige Arzttermine, um den Verlauf der
Behandlung zu besprechen.

— - Lassen Sie sich einen Medikationsplan geben.
- Tablettenbehdlter mit Fachern fir jeden Tag.
- Eine feste Tagesstruktur. Ein fester Einnahmeplan.

« Erinnerungshilfen zur Tabletteneinnahme durch
einen Wecker oder eine Erinnerungs-App.

« Unterstltzung durch die Familie.

Vergessen Sie auch nicht die tagliche Blutdruckmes-
sung. Auch wenn Sie bereit sind, die verordneten
Medikamente einzunehmen, kann es zu Einnah-
mefehlern kommen. Lassen Sie sich von lhrem Arzt
genau erklaren, wie und warum Sie Ihre Medikamente
einnehmen sollen. Dies gilt auch dann, wenn Sie die
11 Packungsbeilage nicht verstehen.

\2 << Therapietreue - Arzt und Patient in
gemeinsamer Verantwortung >>



Was kann mein
Arzt tun, um mich
ZU unterstutzen

Praxisblutdruckmessung

Wichtig ist, dass lhr Arzt eine korrekte Diagnose stellt.
Nicht immer sind die in der Arztpraxis gemessenen
Blutdruckwerte zuverldssig. In nicht wenigen Fallen
liegen die in der Arztpraxis gemessenen Werte Uber
Ihren tatsachlichen Blutdruckwerten. Das kann daran
liegen, dass Sie besonders aufgeregt sind, wenn

Sie den Arzt sehen. Man spricht deshalb auch von
WeiBkittelhypertonie. Die in der Praxis gemesse-
nen Blutdruckwerte kdnnen aber auch unter lhren
tatsachlichen Blutdruckwerten liegen (maskierte
Hypertonie). Méglicherweise fiihlen Sie sich bei
Ihrem Arzt besonders sicher und kénnen sich entspan-
nen, was lhnen zu Hause im Alltag weniger gelingt.
Aus diesen Griinden ist es wichtig, dass Sie auch selbst
zu Hause regelmaBig Ihren Blutdruck messen, auf-
schreiben und zum Gesprach mit lhrem Arzt mitbrin-
gen. Moglicherweise wird lhr Arzt Ihnen auch eine
Langzeitblutdruckmessung tber vierundzwanzig
Stunden empfehlen. In diesen Fallen legt lhnen lhr
Arzt das Blutdruckmessgerat an. Das Gerdt nimmt in
der Regel tagsiiber alle 15 Minuten eine Messung vor
bzw. nachts in einem langeren Abstand. Durch die
Langzeitblutdruckmessung lasst sich die WeiBkittelhy-
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pertonie und maskierte Hypertonie ausschliefen.

In der Regel fallt Ihr Blutdruck nachts ab. Durch die
ndchtliche Messung kann die Tag-/ Nachtabsenkung
analysiert werden.

Das Tandem soll Sinnbild fiir eine gelun-

gene Arzt-/ Patientenbeziehung sein. Der
Arzt und sein Patient sitzen auf einem Tan-
dem und bilden ein Team. Der Patient sitzt
vorne und lenkt. Der Arzt hilft bei Bedarf.

Er coacht und begleitet seinen Patienten. Ihr Arzt sollte Sie kennen

lhr Arzt sollte sich die Zeit nehmen, um Sie Gber Blu-
thochdruck aufzukldren und Ihnen Informationen zu
den Zielen der Behandlung und (iber die verordneten
Arzneimittel zu geben. Das Ziel der Behandlung sollte
fur Sie erkennbar, erzielbar und erstrebenswert sein.

Damit Ihr Arzt den zu hohen Blutdruck optimal be-
handeln kann, sollte er nicht nur lhre Vorerkrankun-
\) gen, sondern auch Ihren Lebensstil kennen. Wie

Sie sich erndhren, ob Sie sich regelméaBig bewegen,

Stress im Beruf oder im Privatleben haben, spielen
bei der Therapie eine wichtige Rolle. Wenn lhre Arbeit
durch Schichtarbeit bestimmt ist, sollten Sie ihm das
erzahlen. Er muss wissen, ob Sie viel unter-
wegs auf Reisen sind bzw. sich in unterschied-

lichen Zeitzonen bewegen. Auch wenn Sie

andere Medikamente oder Nahrungsergan-
zungsmittel einnehmen, sollten Sie
dies lhrem Arzt mitteilen. Nur so
kann er Sie optimal behan-
deln und mit Ihnen gemein-
sam einen Behandlungsplan
entwickeln, der genau zu
Ihnen und Ihren Bedrfnissen
passt.
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Die passenden Medikamente
zum richtigen Zeitpunkt finden

Lassen Sie sich vom Arzt einen Medikationsplan ausdru-
cken, in dem festgehalten ist, wann Sie in welcher Dosie-
rung und in welcher Form lhre Medikamente einneh-
men sollen. Einige Medikamente miissen Sie vor, andere
wahrend bzw. nach dem Essen einnehmen. Auch das ist
zu beachten und sollte darin aufgefiihrt sein.

Mit zunehmendem Tablettenbedarf steigt das Risiko,
dass Tabletten vergessen oder weggelassen werden.
Oft lassen sich tibrigens durch die Kombination von
verschiedenen Wirkstoffen in einer niedrigeren Dosie-
rung die Nebenwirkungen reduzieren. Falls mehrere
Wirkstoffe erforderlich sind, kommt auch eine Tablette
in Frage, die mehrere Wirkstoffe beinhaltet (soge-
nannte Multipille). Diese hat den Vorteil, dass Sie nur
einmal an die Einnahme denken mussen. Sprechen Sie
mit lhrem Arzt Gber diese Moglichkeit.

Sprechen Sie offen mit Ihrem Arzt

Bitte bedenken Sie, Ihr Arzt kann Ihnen nicht ansehen

ob Sie Ihre Medikamente nehmen oder nicht. Das .
fiihrt nicht selten dazu, dass Arzte wegen schlechter
Blutdruckwerte zusatzliche Tabletten verschreiben,

ohne zu wissen, dass die zuvor verschriebenen Me- :
dikamente nicht genommen wurden. Das kann Ihre:
Gesundheit gefahrden.

In jedem Fall sollte lhr Arzt nach der Diagnose Blut-
hochdruck einen Folgetermin mit Ihnen vereinbaren,



um mit lhnen zusammen zu klaren, wie Sie mit den
Tabletten zurechtkommen bzw. welche Lebensstil-
maflnahmen Sie angegangen sind. Sie sollten auf
keinem Fall das Gefiihl haben, dass Sie einfach nur
Bechand & Tabletten bekommen und es lhrem Arzt egal ist, ob
w Sie diese nehmen, ob sie Wirkung zeigen oder gar
Nebenwirkungen verursachen. Wenn Sie mit Ihrem
Arzt gemeinsam Uber die Behandlung entscheiden,

ME‘“ BI—UTDR“CK wird das Ihrem Blutdruck gut tun.

K‘ Fragen Sie nach weiteren

Informationsangeboten

Vielleicht bietet Ihr Arzt auch eine Schulung, eine
offene Hypertonie-Sprechstunde bzw. ein Arzt-/ Pati-
entenseminar mit Frage und Diskussionsmaoglichkei-
ten an. Diese Zusatzangebote kdnnen dabei helfen,
die Therapietreue zu verbessern. Denn informierte
Patienten setzen die Empfehlungen der Arzte nach-
haltiger um.

Auch die Weitergabe von Informationsmaterial in
Form von Broschiren oder Internetadressen ist eine
sinnvolle Unterstlitzung, damit Sie sich weiter tber
das Thema Bluthochduck informieren kénnen.
Weitere Informationen und Broschiiren kénnen
Sie auch bei der Deutschen Hochdruckliga unter
www.hochdruckliga.de erhalten.

1

vschve Gosalischaft tar Y1 Blizs >> Mit der Schulung die Therapietreue erhé-

Hypertonie—S_gthung

nie-schulung.de hen - Hypertonie-Schulung der Deutschen
Hochdruckliga - ,Mein Blutdruck - OK!" <<

www.hyperto
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Durch Schulungen und Hypertonie-Sprechstunden
wird das Verstandnis fiir die Behandlungsnotwe-
nigkeit gestarkt. Hier erlernen Betroffene selbst die
Verantwortung fir ihre Gesundheit zu Gibernehmen.
Sie werden dadurch motiviert, selbst einen wertvollen
Beitrag zur Erreichung ihrer Zielwerte zu leisten.

Die Schulung hilft dabei, die Blutdruckkontrolle

und die Therapietreue zu erhohen. In der Schulung
wird lhnen das Wissen geboten, damit Sie ihren Blu-
thochdruck als eine ernste Erkrankung wahrnehmen
konnen. Dabei werden Sie so begleitet, dass Sie selbst
Wege finden kénnen, um mit der Erkrankung besser
umgehen zu kdnnen.




Wir mochten in dieser Broschii-
re nur soweit notwendig Fach-
begriffe einsetzen. Deswegen
verwenden wir die Formulie-
rung ,Therapietreue”, meinen
dabei aber den international
gebrauchlichen Begriff ,Adha-
renz” bzw. ,Compliance”. Un-
ter ,Therapietreue” verstehen
wir das konsequente Befolgen
des mit dem Arzt vereinbar-
ten Therapieplanes (auch als
+Adharenz” bezeichnet). Die
Therapietreue setzt die Verein-
barung eines Therapieplanes
mit dem Arzt voraus. Hingegen
deckt der Begriff der ,Compli-
ance” lediglich die Frage ab, ob
der Patient die Anweisungen
seines Arztes einhalt.

Angebote der gesetzlichen
Krankenkassen

Gesetzlich Krankenversicherte haben ab dem 35. Ge-
burtstag alle zwei Jahre Anspruch auf einen ,Gesund-
heits-Check-up”. Diese Untersuchung soll friihzeitig
Anzeichen fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes
und Nierenerkrankungen erkennen. Im Rahmen des
Check-up’s wird unter anderem der Blutdruck gemes-
sen sowie Blut und Urin untersucht.

Die gesetzlichen Krankenkassen bieten ihren Versi-
cherten dariiber hinaus zusatzliche Praventionsange-
bote an. Das kdnnen Kurse zur gesunden Erndhrung,
Bewegungsangebote oder Entspannungskurse in ana-
loger oder digitaler Form sein. Fragen Sie am besten
direkt konkret bei Ihrer Krankenkasse nach.

Angebote der gesetzlichen
Rentenversicherung

Auch die Rentenversicherungstrager bieten Praven-
tionsleistungen zur Sicherung der Arbeitsfahigkeit

an. Die entsprechenden Vorgaben wurden Ende 2016
prazisiert und werden derzeit Uberarbeitet. Fragen Sie
am besten direkt konkret bei lhrem Rentenversiche-
rungstrager nach.




Was konnte noch
fur Inre Behand-
lung wichtig sein?

Krankheitsbewaltigung -
Mentale Widerstandskrafte starken

Bluthochdruck tut nicht weh. Das macht ihn so gefédhr-
lich. ,Mir tut nichts weh.” ,Ich wiirde ja Medikamente
nehmen, wenn ich Beschwerden hatte. Mir tut aber
nichts weh.” Das ist eine immer wieder zu hérende
Aussage. Oft ist auch zu horen ,Die Blutdrucksenker
machen mich erst krank. Ich komme mit den Neben-
wirkungen nicht zurecht”. Es ist wichtig, eine Krank-
heit zu verstehen, um mit ihr umzugehen. Letztend-
lich ist es nicht nur das Wissen um die Krankheit,
sondern auch die Einstellung und Haltung, die bei
der Krankheitsbewaltigung hilft.

Elemente der Krankheitsbewaltigung

Jeder Mensch hat seine persodnlichen Strategien zur
Krankheitsbewaltigung. Wenn Sie bereit sind, sich

mit Ihrer Krankheit auseinander zu setzen, wird lhnen
auch die Krankheitsbewadltigung leichter fallen. Es gibt
typische Verhaltensmuster, die Sie kennen sollten. Die
nachfolgenden Phasen kénnen, miissen aber nicht
aufeinander folgen. Sie kdnnen parallel verlaufen und

© WELT s
HYPERTONIE
——TAG




sich auch wiederholen. Das Wissen um die Phasen
kann bei der Krankheitsbewaltigung helfen.

+ Verleugnen: ,Mein Arzt hat falsch gemessen, ich
habe doch keinen zu hohen Blutdruck.” ,Meine
Blutdruckwerte werden sicher bald wieder besser
werden.” ,Das Blutdruckmessgerat misst falsch.”

- Verhandeln (mit dem Schicksal): ,Ich brauche doch
keine blutdrucksenkenden Medikamente, da muss
es doch noch etwas anderes geben!” ,Ich hore
sofort mit dem Rauchen und Trinken auf, dann wird
alles sofort besser.” ,Mir wird schon nichts passie-
ren, es tut ja nicht weh.” ,Jetzt messe ich gleich
nochmal meinen Blutdruck, dann wird er wieder
besser.”

Verfluchen (Aggression): ,Warum gerade ich, ich
habe immer gesund gelebt und méchte keine
blutdrucksenkenden Medikamente nehmen.” ,Ich
glaube keinem Arzt mehr. Mein Arzt nimmt mich
gar nicht ernst. Er behandelt mich wie ein Idiot. “
,Das liegt alles an meinem Job und dem berufli-
chen Stress.”

- Vermissen (Trauer): ,Warum ich ...."” ,Ich werde nie
wieder normal ... ." ,Mein Herz ist geschadigt, ich
kann nie mehr Sport machen.”

- Akzeptieren: ,Ich habe diese Krankheit, ich werde
damit leben und finde mich damit zurecht.” ,Ich
werde auch wieder Sport machen kénnen.”
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Wie Sie lhre Widerstandskrafte
starken konnen

Manche Menschen werden bei Krisen, Krankheit,
Misserfolgen bzw. Druck und Arger leichter aus der
Bahn geworfen als andere. Sieben Personlichkeits-
merkmale werden mit einer starken Widerstandskraft
(Resilienz) in Verbindung gebracht: Die mentale
Widerstandskraft ist bei Menschen unterschiedlich
stark ausgepragt. Die Grundlagen werden in der
Kindheit gelegt. Wer in jungen Jahren als Kind Wert-
schatzung, Ermutigung und Unterstiitzung erfdhrt,
wird psychisch widerstandsfahiger werden. Es braucht
Zeit, um verfestigte Denk- und Handlungsmuster zu
verandern. Es gibt aber Ubungen, wie Sie lhre psychi-
sche Widerstandskraft starken kdnnen. Damit werden
Sie vermutlich nicht von Ihrem Medikamentenbedarf
wegkommen. Durch die Starkung lhrer Widerstands-
krafte werden Sie sich aber vielleicht besser organisie-
ren kdnnen, Sie nehmen regelmaBiger Ihre Tabletten
ein oder finden zu mehr Gelassenheit.

Widerstandskraftige Menschen akzeptieren Verande-
rungen, statt gegen sie anzukampfen. Krisen gehoren

fur sie zum Leben und werden als Giberwindbar ange-

sehen. Sie erkennen, dass sie nicht auf jede Frage eine

Antwort haben bzw. akzeptieren, dass es nicht immer

eine Lésung gibt.

- Ubung: Lernen Sie das Vermeidbare vom Unver-
meidbaren zu unterscheiden. Akzeptieren Sie, was
unvermeidbar ist. Das kénnen Verhaltensweisen von




anderen Personen oder das eigene Alterwerden bzw.
lhre unumkehrbare Erkrankung sein. Schimpfen,
Jammern und Klagen verbessert die Situation nicht.
Uben Sie Gelassenheit. Suchen Sie das halb volle
Glas und starren nicht auf das halb leere Glas. Schon
sieht Ihre jetzige Lage besser aus und macht es
einfacher, sie zu akzeptieren.

Leid und Freude wird von jedem Mensch anders
wahrgenommen. Entscheidend ist, wie stark die
jeweiligen Emotionen wahrgenommen werden. Auch
widerstandskraftige Menschen sind durch schwierige

Situationen belastet. Die angenehmen Emotionen ha-
ben bei ihnen aber mehr Raum als die unangenehmen
Gefiihle, die positiven Emotionen Uberwiegen.

Ubung: Reflektieren Sie abends Ihren Tag bzw. schrei-
ben Sie sich drei positive Ereignisse auf. Das kénnen
ganz verschiedene Dinge sein, auch Kleinigkeiten. Das
Aufschreiben kann Sie in Ihrem Tun bestdrken und
lhnen helfen, (iber einen ldngeren Zeitraum die positi-
ven Dinge nicht aus den Augen zu verlieren.

Optimistische Menschen gehen davon aus, dass

sie diese Situationen gut durchstehen werden. Aus
Uberstandenen Krisen schépfen sie den Mut und
Hoffnung, auch kiinftige Krisen zu meistern. Sie halten
in Krisen langer durch. Aus der Hoffnung in jeder Krise
auch eine Chance zu finden erwachst die Kraft, an eine
Losung zu glauben bzw. nach Lésungen zu suchen.

- Ubung: Stehen Sie sich nicht selbst im Weg. Suchen
Sie in jeder Krise auch die Chance. Entdecken Sie,
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welche Gedanken Sie bei der Lésung der momentanen " ; 3
Krise einschrdnken. :

Widerstandskraftige Personen sind nicht so sehr von
der Anerkennung von anderen Personen abhangig,
sie haben eine positive Selbstwahrnehmung.

- Ubung: Entdecken Sie Ihre eigenen Werte jeden Tag
auf das Neue durch einen Blickwinkelwechsel. Deuten
Sie Ihre Situation zu lhrem Vorteil. Mdglicherweise sind
Sie unstrittig in lhrem Job mit Arbeit (iberhduft und Sie
liberlegen, was Sie dagegen tun kénnen. Das gelingt
Ihnen vielleicht besser, wenn Sie sich lhre Stéirke vor
Augen flihren und festhalten, dass Sie den Job gut ma-
chen. Das Umdeuten stdrkt lhre Selbstwertschétzung.

Sind Sie eher ein Gliicksvogel oder ein Ungliicksrabe.
Der Gliicksvogel vermag im Ungliick noch das Gliick
zu erkennen (ich habe die StraBenbahn verpasst, jetzt
kann ich noch den Sonnenuntergang genief3en). Der
Ungliicksrabe sieht sich als Opfer (jetzt habe ich schon
wieder meine Medikamente zu Hause vergessen, der
Arzt wird schimpfen). Widerstandskraftige Menschen
fihren eingetretene Ereignisse starker auf die eigenen
Handlungen zuriick. Sie flihlen sich nicht ausgeliefert,
sondern tGbernehmen Verantwortung fir ihre Situa-
tion (Kontrolliiberzeugung).

- Ubung: Nehmen Sie die Gliicksmomente wahr und
schreiben Sie diese auf. Wdhlen Sie ein Ereignis aus,
das Sie belastet. Uberlegen Sie, was Sie unternehmen
hdtten kénnen, um dieses Ereignis zu vermeiden oder
dessen Belastung zu verringern. Erkennen Sie lhre




Einflussméglichkeiten. Bedenken Sie, nicht immer Idisst
sich alles vermeiden oder kontrollieren. Aber mégli-
cherweise ergeben sich beim néheren Hinschauen im
Detail denkbare Kontrolloptionen.

Widerstandskraftige Menschen sind von sich tiber-
zeugt. Sie verfligen Uiber eine positive Selbstwirksam-
keitserwartung. Eine hohe Selbstwirksamkeitser-
wartung entsteht, wenn Menschen ihre Erfolge den
eigenen Fahigkeiten zuschreiben bzw. durch Riickmel-
dung von anderen auch erfahren. Widerstandskraftige
Personen sind tiberzeugt, dass sie die Herausforderun-
gen selbst meistern kdnnen. Sie kommen mit Stress-
situation besser zurecht. Sie sind offener fiir Verande-
rungen und zeigen bei Riickschlagen mehr Ausdauer
und Durchhaltevermdgen.

- Ubung: Schauen Sie zuriick auf Ihre bisherigen
Erfolge. Denken Sie nur an den néichsten Schritt,
fiihren Sie diesen aus. Sie kénnen lhren Féhigkeiten
vertrauen. Auch in der aktuellen Situation sind Sie
nicht machtlos.
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Widerstandskraftige Menschen sind in der Lage,
andere um Hilfe zu bitten und sind sozial vernetzt. Sie
haben das Vertrauen, dass andere Menschen ihnen
bei Bedarf helfen. Die Hilfe muss noch nicht einmal in
Anspruch genommen werden. Allein die Aussicht auf
Hilfe starkt die mentale Widerstandsfahigkeit.

- Ubung: Pflegen Sie soziale Beziehungen. Vernetzen
Sie sich. Nehmen Sie sich Zeit fiir Kontakte. Sparen Sie
nicht mit Lob und Anerkennung. Seien Sie hilfsbereit
und aufmerksam.

Fazit

Jeder Dritte in Deutschland ist von Bluthochdruck be—] s 4
troffen. Das sind etwa 20 bis 30 Millionen Mensche < I-‘-—|i' Arr
Bluthochdruck ist gut behandelbar. Unbehandelt kanr s
er zu schweren Folgeerkrankungen fiihren. Rund die
Halfte aller Herzinfarkte und Schlaganfélle lieBen sich
mit einem gut eingestellten Blutdruck verhindern. Bei
nur leicht erhéhten Blutdruckwerten kann bereits eine
Umstellung von Lebensgewohnheiten dazu beitragen,
den Blutdruck ohne die zusatzliche Einnahme von

Medikamenten zu senken.

Besonders glinstig auf eine Blutdrucksenkung wirken
sich die Verringerung von Ubergewicht, eine gesun-
de und salzbewusste Erndhrung und ausreichende
korperliche Aktivitdten aus. Verzichten Sie auch auf
Tabak. Genief3en Sie Alkohol gelegentlich in Maf3en.
Wenn Sie Ihren Blutdruck nicht mit Lebensstilmafl3nah-




men in Griff bekommen, brauchen Sie zudem blut-
drucksenkende Medikamente.

Sie mussen sich bewusst sein, dass Sie die Verantwor-
tung fir Ihre Gesundheit nicht an den Arzt abgeben
kénnen, sondern selbst dafiir verantwortlich sind. Die
konsequente Einnahme der vom Arzt verschriebe-
nen Tabletten ist grundsatzlich eine der wichtigsten
MaBnahmen, mit der Sie Ihre Behandlung personlich
und aktiv unterstutzen kdnnen. Wichtig ist fir Hyper-
toniker auch die regelméBige Blutdruckmessung zu
Hause.

Sowohl Arzte als auch Patienten
winschen sich mehr Zeit
flr eine verstandliche
Kommunikation. Eine

Ilch kann

gegenseitige Wertschat-

zung ist die Grundlage fiir eine
gelingende Therapietreue. Sie sollten

sich so gut wie moglich von Ihrem Arzt

Uber alle Vor- und Nachteile der Behandlung aufklaren
lassen. Trauen Sie sich nachzufragen, wenn Sie einmal
etwas nicht verstanden haben. Sprechen Sie es aktiv
an, wenn Sie bestimmte Medikamente nicht bzw.
nicht mehr einnehmen méchten. Wichtig ist, setzen
Sie Medikamente niemals selbst ab. Fragen Sie vorher
immer lhren Arzt.

Gehtricht
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Die sieben Saulen
der mentalen

Widerstandskraft

(Resilienz)

Ul Annehmen und akzeptieren was ist.

2 Angenehme Emotionen haben mehr Raum als
die unangenehmen.

3 Die Dinge aktiv angehen, in Krisen auch die
Chancen sehen.

4 Optimistisches Denken und Vertrauen in die
Zukunft Gberwiegt.

Fir eigene Entscheidungen Verantwortung
Ubernehmen (Kontrolliiberzeugung).

5
6 Von seinen Kompetenzen Gberzeugt sein und
Einfluss nehmen (Selbstwirksamkeitsstarke).

7 Kontakte pflegen und sich bei Bedarf Hilfe holen
(Netzwerkorientierung).



Wir Ubernehmen
Verantwortung

Wir informieren die Bevolkerung tiber die Gefahren
der Krankheit und machen uns bei Politikern fiir die
optimale Versorgung der Hypertoniker stark.

Wir unterstitzen Wissenschaftler, die Bluthochdruck
erforschen und neue Behandlungsmaoglichkeiten
entwickeln.

Unterstltzen Sie uns, damit wir
Sie unterstttzen konnen!

Mit lhrer Mitgliedschaft oder Spende férdern Sie
unsere gemeinnitzige Arbeit. Als Mitglied der DHL®
erhalten Sie unser Gesundheitsmagazins DRUCK-
PUNKT gratis. Darin klaren wir Sie regelmafig tiber
die Ursachen und Risiken des Bluthochdrucks auf und
zeigen lhnen als Betroffener oder Angehoriger neue
Wege mit der Erkrankung umzugehen.

In unseren Selbsthilfegruppen kénnen Sie sich mit
anderen Betroffenen austauschen.

Ihr Mitgliedsbeitrag ist steuerlich absetzbar.

Eine Beitrittserklarung erhalten Sie bei der
DHL®-Geschéftsstelle oder unter:
www.hochdruckliga.de/mitgliedschaft.html




Weitere Informationen
und Informationsmaterial
erhalten Sie bei der

Deutschen Hochdruckliga e. V. DHL®
Deutschen Gesellschaft fiir
Hypertonie und Pravention

Berliner Str. 46, 69120 Heidelberg

Tel. 06221 58855-0
info@hochdruckliga.de
www.hochdruckliga.de
www.ich-bleib-mir-treu.de

Spendenkonto

Deutsche Hochdruckliga e. V. DHL®
Deutsche Gesellschaft fir
Hypertonie und Pravention

Sparkasse Heidelberg
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