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Kenn Deinen Druck

Gute Blutdruckwerte fUr ein gesundes Leben




Liebe Leserinnen
und Leser,

,Kenn Deinen Druck” - so lautet das Thema des
diesjahrigen Welt Hypertonie Tags, denn wer
gesund bleiben mochte, muss seine Blutdruck-
werte kennen.

Warum ist das wichtig?

+ In Deutschland ist fast jeder dritte Erwachsene von
Bluthochdruck betroffen, doch nicht jeder weil3 von
seiner Erkrankung.

+ Bluthochdruck verursacht meist tber eine lange
Zeit keine Beschwerden und wird nicht bemerkt,
unbehandelt kann er aber schwere Folgeerkran-
kungen (Herzinfarkt, Schlaganfall, Nierenschaden
oder Demenz) nach sich ziehen.

« Bluthochdruck ist der groBte Risikofaktor fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und damit fir die
Halfte aller Todesfalle durch Herzinfarkt und
Schlaganfall verantwortlich.

Wer seine Blutdruckwerte kennt, kann Gesundheits-
risiken abwenden und nimmt die eigene Gesundheit
selbst in die Hand: Bluthochdruck ist leicht festzustel-
len und gut behandelbar!
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Diese Informationsbroschire zeigt Ihnen, wie Sie den
Blutdruck richtig messen und erhdhte Blutdruckwerte
in den Normalbereich bringen.

Weitere Informationen zum Thema erhalten Sie unter:

www.kenn-deinen-druck.de

Alles Gute fiir Sie
und lhre Gesundheit

lhre

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




Was ist eigentlich
Blutdruck?

Unser Kérper muss standig mit Nahrstoffen und
Sauerstoff versorgt werden. Diese Aufgabe erfiillt das
Blut. Bei jedem Herzschlag wird sauerstoffreiches Blut
aus der Lunge in die Arterien und von dort bis in die
kleinsten Gefal3e aller Kérperregionen gepumpt. An-
schlieend wird das verbrauchte, sauerstoffarme Blut
durch die Venen zuriick zum Herzen transportiert.

Damit das Blut durch die Gefal3e flieBen kann, muss
das Herz Druck aufbauen, der das Blut vorantreibt. Er
wird bestimmt durch:

die Pumpleistung des Herzens,
die Dehnbarkeit der grof3en Blutgefalle,

« den Stromungswiderstand in den kleinen
Blutgefal3en.

Der Blutdruck ist nicht immer gleich. Vorliberge-
hende Schwankungen sind véllig normal und sogar
lebensnotwendig. Beispielsweise schlagt das Herz bei
korperlicher Belastung schneller und der Blutdruck
steigt. Muskeln werden dadurch starker durchblutet
und besser mit Sauerstoff versorgt. Entspannen wir
uns, sinkt der Blutdruck wieder. Daneben unterliegt
der Blutdruck auch tageszeitlichen Schwankungen.
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Ab wann ist
mein Blutdruck
ZU hoch?

Was Sie vorab wissen missen: Ein einmal erhéhter
Blutdruckwert bedeutet noch nicht, dass Sie krank
sind. Erst wenn der Blutdruck wiederholt und unab-
hangig von korperlichen oder seelischen Belastungs-
situationen erhoht ist, spricht man von Bluthochdruck.
Eine sichere Diagnose ist also nur durch mehr-
maliges Blutdruckmessen méglich.

Bluthochdruck liegt dann vor, wenn von einem Arzt in
Ruhe wiederholt Werte von 140/90 mm Hg oder héher
gemessen werden. Wenn Sie daheim selbst lhren
Blutdruck messen, sollten die Werte nicht bei
135/85 mm Hg oder hoher liegen.

Auch wenn nur einer der beiden Werte erhoht ist,
handelt es sich um Bluthochdruck. Je hoher der

Blutdruck, desto hoher ist das gesundheitliche
Risiko.




Wie erkenne ich

einen zu hohen
Blutdruck?

Bluthochdruck ist eine ,stumme” Erkrankung, die

bei den meisten Patienten Uber eine lange Zeit keine
Symptome verursacht. Und selbst wenn Kopfschmer-
zen, Schwindel oder Herzklopfen auftreten, werden
diese oft nicht mit Bluthochdruck in Verbindung
gebracht.

Die einzig sichere Moglichkeit, einen hohen Blut-
druck festzustellen, ist die Blutdruckmessung.

Sie kdnnen lhren Blutdruck beim Arzt messen lassen.

Auch Apotheken bieten Blutdruckmessungen an. Mit

einem eigenen Blutdruckmessgerat kdnnen Sie regel-
maBig selbst Ihre Werte bestimmen.

Die Blutdruckmessung ist einfach durchzufiihren und
dauert nur ein paar Minuten. Nehmen Sie sich fiir Ihre
Gesundheit diese Zeit und messen Sie regelmafig lhre
Wertel
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Regelmaldig Blut-
drUCk messen o Das richtige Messgerat

Wa ru m ei e ntl i C h? Viele im Handel erhiltliche
g . Blutdruckmessgerate liefern
unzuverlassige Werte.
Die Deutsche Hochdruckliga
pruft neue Blutdruckmessge-
rate und verleiht ein Prifsie-
gel fur deren Messgenauig-
keit. Messgerate mit diesem
Priifsiegel gewahrleisten eine
verlassliche Messung.

RegelmaBige Blutdruckmessungen sind wichtig, um
Bluthochdruck friihzeitig zu erkennen und behandeln
zu kénnen. Nur so lasst sich das Risiko fur geféhrliche
Folgeerkrankungen senken. Bei wiederholt hohen
Blutdruckwerten ist der Gang zum Hausarzt unerlass-
lich.

Bluthochdruckpatienten, die bereits behandelt
werden, sollen sogar taglich ihren Blutdruck messen.
Die gesetzlichen Krankenkassen zahlen daher bei
Erstdiagnose von Bluthochdruck (Hypertonie) die
Anschaffung des Blutdruckmessgerats. Nur so kdnnen
die Patienten Giberwachen, ob ihr Blutdruck gut einge-
stellt ist. Offensichtlich ist das Wissen um die eigenen
Blutdruckwerte eine wichtige Voraussetzung fiir eine
erfolgreiche Behandlung. Eine Studie zeigte, dass
Patienten bessere Blutdruckwerte erreichen, wenn

sie regelmafig ihren Blutdruck selbst messen.
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Richtig
Blutdruckmessen
in 5 Schritten

1 vorder Messung zur Ruhe kommen!

Eine typische Fehlerquelle ist, dass die Blutdruck-
messung nicht in Ruhe durchgefiihrt wird. Man sollte
sich vor der Blutdruckmessung hinsetzen und fiinf
Minuten lang entspannen. Dabei soll man auch nicht
telefonieren, Nachrichten tippen oder fernsehen.
AuBerdem sollten korperliche oder seelische Belas-
tungen rund 30 Minuten vor dem Messen vermieden
werden.

2 Manschette auf Herzhohe anlegen

Wahrend der Messung sitzt der Patient entspannt
angelehnt auf einem Stuhl mit beiden Fi3en auf dem
Boden. Die Manschette des Blutdruckgerdts muss

so angelegt werden, dass sie auf Herzhohe sitzt. Bei
Oberarmmanschetten ist das fast automatisch der Fall.
Bei Handgelenksmanschetten empfiehlt es sich, ein
Kissen auf einen Tisch zu legen.

3 Drei Messungen im Abstand von jeweils
1 Minute durchfiihren

Es wird empfohlen, immer dreimal hintereinander
im Abstand von einer Minute zu messen. Der Mittel-
wert des zweiten und dritten Messwertes sollte dann



notiert werden, beispielsweise in einem Blutdruckpass
der Deutschen Hochdruckliga. Bei unregelmafligen
Herzschlagen (Arrhythmien bzw. Vorhofflimmern)
dreimal hintereinander im Minutenabstand messen

und den Mittelwert notieren.

4 Blutdruckwerte dokumentieren

Tragen Sie den gemessenen Blutdruckwert in ihren
Blutdruckpass ein — oder dokumentieren Sie die Werte
digital, entweder in einer Exceltabelle oder in einer
speziellen Blutdruck-App. Moderne Blutdruckmessge-
rate verfligen Uber Schnittstellen, die die Daten direkt
in eine Blutdruck-App lbertragen und dem Arzt eine

leichte Auswertung ermdglichen.

5 Immer zur gleichen Zeit messen, und zwar
vor der Einnahme von Blutdrucksenkern!

Menschen mit Bluthochdruck sollten taglich lhren
Blutdruck messen - und zwar immer zur gleichen
Tageszeit. Erst eine solche standardisierte Messung
macht die Werte vergleichbar. Patienten, die blut-
drucksenkende Medikamente einnehmen, sollten
die Messung morgens vor der Tabletteneinnahme

durchfuhren.
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Wie lassen sich
erhohte Blutdruck-
werte in den Griff
bekommen?

Leicht erhohter Blutdruck ldsst sich in vielen Fallen
erfolgreich durch einen gesunden Lebensstil senken.
Im Klartext heif3t das: Ausreichend Bewegung/Sport,
gesunde Erndhrung und bei Ubergewicht abnehmen.
Auch Entspannungsiibungen konnen einen blut-
drucksenkenden Effekt haben.

Falls die Lebensstilanderungen alleine nicht ausrei-
chen oder beim Vorliegen von Herz-Kreislauferkran-
kungen verschreibt der Arzt bei Blutdruckwerten
von 140/90 mm Hg und hoher Blutdrucksenker. Zur
Behandlung stehen verschiedene Substanzgruppen
zur Verfligung. Wann welcher Wirkstoff verschrieben
wird, hangt u. a. von Alter des Patienten, Dauer der
Beschwerden, Hohe des Blutdrucks und dem per-
sonlichen Gesamtrisiko fiir Folgeerkrankungen ab.
Was man wissen muss: Die volle blutdrucksenkende
Wirkung tritt oftmals erst nach einigen Wochen ein.
Deshalb benétigt die Medikamenteneinstellung
etwas Zeit.



Und noch etwas:

Nehmen Sie die Blutdruckmedikamente regelma-
Big ein, so wie vom Arzt verordnet.

Nur so kann der Blutdruck dauerhaft in den Normal-
bereich gesenkt werden und es besteht ein ausrei-
chender Schutz vor gefahrlichen Folgeerkrankungen
wie Herzinfarkt, Schlaganfall, Nierenschaden, Augen-
schaden, die sogar zur Blindheit filhren kdnnen, oder
Demenz.
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Druck runter —
gut drauf!

Unterstltzung durch die Deutsche
Hochdruckliga

Die Deutsche Hochdruckliga bietet umfassende,
von Experten gepriifte Informationen zum Thema
Bluthochdruck auf www.hochdruckliga.de .

Unterstiitzung finden Betroffene auch bei Selbsthilfe-
gruppen der Deutschen Hochdruckliga. Hier kdnnen
sie Uber ihre Probleme reden, sich austauschen und
gegenseitig zu einem gestinderen Lebensstil und
regelmaBige Medikamenteneinnahme motivieren.
Einige Selbsthilfegruppen treiben auch zusammen
Sport, andere treffen sich, um gemeinsam gesund zu
kochen. Eine Liste aller Selbsthilfegruppen im Bundes-
gebiet ist auf www.hochdruckliga.de abrufbar.



Wir Ubernehmen
Verantwortung

Wir informieren die Bevolkerung tiber die Gefahren
von Bluthochdruck und machen uns bei Politikern fiir
die optimale Versorgung von Patienten mit Bluthoch-
druck (Hypertonikern) stark.

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

Unterstutzen Sie uns, damit wir
Sie unterstutzen konnen!

Mit Ihrer Mitgliedschaft oder Spende fordern Sie unse-
re gemeinnditzige Arbeit. Als Mitglied der Deutschen
Hochdruckliga erhalten Sie unser Gesundheitsmaga-
zin DRUCKPUNKT gratis. Darin klaren wir Sie regelma-
Big tiber die Ursachen und Risiken des Bluthochdrucks
auf und zeigen lhnen als Betroffener oder Angehoéri-
ger neue Wege, mit der Erkrankung umzugehen.

In unseren Selbsthilfegruppen kénnen Sie sich mit
anderen Betroffenen austauschen.

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




Haftungsausschluss

Das medizinische Wissen unterliegt einer standi-

gen Entwicklung. Neue Forschungsergebnisse und
klinische Erfahrungen erweitern die Erkenntnisse auch
bezliglich der Behandlung des Bluthochdrucks. Die
Deutsche Hochdruckliga hat groBBe Sorgfalt darauf
verwendet, dass die Angaben dem neuesten Wissens-
stand bei Fertigstellung der Schrift entsprechen. Wir
bitten jeden Benutzer, ihm etwa auffallende Wider-
spriiche oder Ungenauigkeiten im Text umgehend
mitzuteilen. Flr Druckfehler in den veroffentlichten
Daten wird nicht gehaftet. Die Deutsche Hochdruck-
liga behalt sich vor, jederzeit Verdanderungen in der
Broschiire vorzunehmen. Die Informationen stellen

in keiner Weise Ersatz fiir professionelle Beratung
oder Behandlung durch ausgebildete und anerkannte
Arzte dar. Alle Benutzer mit Gesundheitsproblemen
sind aufgefordert, im Bedarfsfall immer einen Arzt
aufzusuchen. Wenn Sie bezliglich lhrer Gesundheit
Fragen haben, raten wir Ihnen, sich an den Arzt lhres
Vertrauens zu wenden, anstatt Behandlungen eigen-
standig zu beginnen, zu verdndern oder abzusetzen.
Der Inhalt dieser Broschire kann und darf nicht fir
die Erstellung eigenstandiger Diagnosen oder fiir die
Auswahl und Anwendung von Behandlungsmetho-
den verwendet werden. Fur Schaden oder Unannehm-
lichkeiten, die durch den Gebrauch oder Missbrauch
unserer Informationen entstehen, kann die Deutsche
Hochdruckliga nicht zur Verantwortung gezogen
werden - weder direkt noch indirekt.
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Weitere Informationen
und Informationsmaterial
erhalten Sie bei der

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

Berliner Str. 46, 69120 Heidelberg

Tel. 06221 58855-0
info@hochdruckliga.de
www.hochdruckliga.de
www.kenn-deinen-druck.de

Spendenkonto

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

Sparkasse Heidelberg

Konto 920 620 5

BLZ 672 500 20

IBAN DE58 6725 0020 0009 2062 05
BIC SOLADESTHDB

Druck:

Werbedruck Petzold GmbH
Robert-Bunsen-Stral3e 41-43
64579 Gernsheim
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Deutsche Hochdruckliga e.V. DHL®
Deutsche Gesellschaft flir Hypertonie und Pravention
Berliner StralRe 46, 69120 Heidelberg

Tel. 06221 58855-0 - Fax 06221 58855-25
info@hochdruckliga.de
www.hochdruckliga.de
www.kenn-deinen-druck.de

Sie haben noch Fragen
zu [hrem BLUTHOCHDRUCK?

Rufen Sie unser Patiententelefon an
Herz-Kreislauf-Telefon

06221 58855-5

Weitere Informationen finden Sie auf
www.hochdruckliga.de/experten-geben-antwort.html






