Experten raten: Kein Stress und viel Bewegung

Viele Anrufer informieren sich iibers Thema Bluthochdruck / Herzspezialisten geben bei Telefonaktion Tipps zur wm:m:a_c:m

Oberndorf. Anzeichen, Ursa-
chen, Folgen: Bis zu 35 Millio-
nen Deutsche leiden an einem
zu hohen Blutdruck. Bleibt
dieser unbehandelt, kann dies
schwerwiegende Folgen ha-
ben. Wie viele Menschen das
Thema beschiftigt, zeigte sich
auch bei der gestrigen Tele-
fonaktion unserer Zeitung.
Die Telefone klingelten pau-
senlos bei den Herzspezialis-
ten - Herbert Dittmann, Fach-
arzt fiir Innere Medizin, Kar-
diologe und Angiologe aus
Rottweil, Eberhard Freiherr
von Hodenberg, Chefarzt der
Kardiologischen - Abteilung
des Herzzentrums Lahr und
Martin Oberhoff, Chefarzt der
Klinik fiir Innere Medizin mit
Schwerpunkt fiir Kardiologie
an den Kliniken in Calw. Hier
einige der wichtigsten Fragen
und Antworten.

Wie héufig tritt der erhéh-
te Blutdruck in Deutsch- .
land auf?

Je nach Schitzung leiden 18
bis 35 Millionen Bundesbiir-
ger an einem erhohten Blut-
druck. Die Hiufigkeit des ho-
hen Blutdruckes hidngt ent-
scheidend mit dem Lebens-
alter zusammen. Ab dem 60.
Lebensjahr hat jeder zweite
.Bundesbiirger einen hohen
Blutdruck. Bei den iiber 80-
jahrigen sind es 80 bis 90 Pro-
zent.

Gibt es Anzeichen, an
denen ich einen erhéhten
Blutdruck erkennen kann?

Oft fiihlen sich die betroffe-
nen Menschen wohl und spii-
ren keine Anzeichen. Zu An-
zeichen gehoren zum Beispiel
eine rote Gesichtsfarbe, Klop-
fen in den Schlifen, Kopf-
schmerzen, Atemnot oder ein
Engegefiihl im Brustkorb bei
kérperlicher Belastung.

Ab welchen Werten ist der
Blutdruck zu hoch?

Der optimale Blutdruck liegt
etwa bei 120/80 mmHg (Mil-
limeter - Quecksilbersdule).
Ein erhohter Blutdruck be-
ginnt ab 140/90 mmHg. In ho-
herem Lebensalter kommt es
aufgrund der zunehmenden
Steifigkeit des GefdR3systems
oftmals zu einem isolierten er-
hohten systolischen Blut-
druck, sodass der untere Blut-
druckwert (der diastolische
Blutdruckwert) normal bleibt,
der obere Blutdruckwert je-
doch erhoht ist.

Gibt es Ursachen fiir einen
erhohten Blutdruck?

Grundsidtzlich kénnen zwei
" verschiedene Formen des er-
hohten Blutdruckes unter-
schieden werden. Der erh6hte
Blutdruck kann einerseits als
eigenstindige  Erkrankung
auftreten - die sogenannte es-
sentielle Hypertonie. Dies ist
bei 95 Prozent der Patienten
mit einem erhéhten Blutdruck
der Fall. Andererseits kann
der erhohte Blutdruck jedoch
auch als Folge anderer Erkran-
kungen auftreten (bei zirka
fiinf Prozent der Patienten).

Welche Ursachen.des er-
héhten Blutdruckes sind
bekannt, beziehungsweise
wodurch wird er begiins-

tigt?

Als nicht beeinflussbare Ursa-
chen gelten eine erbliche Be-
lastung sowie das zunehmen-
de Lebensalter. Beeinflussbar
sind dagegen das Uberge-
wicht, eine kochsalzreiche Er-
ndhrung, der Genuss von Al-
kohol in groReren Mengen,
Bewegungsmangel, zu wenig
Obst und Gemiise 'in der Er-
ndhrung, zu viel Stress, Rau-
chen, bestimmte Medikamen-
te, insbesondere Rheumamit-
tel und Schmerzmittel, die Pil-
le und Cortisonpriparate
sowie in seltenen Fillen ein
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Welche Erkrankungen fiih-
ren zu einem erhdhten
Blutdruck?

Als hdufig ist das sogenannte
Schlafapnoesyndrom anzuse-
hen. Dieses dufert sich in
Form von Atemstillstinden in
der Nacht bei den betroffenen
Patienten und als eine ver-
mehrte Miidigkeit am Tag.
Weiterhin sind verschiedene
Nierenerkrankungen und ins-
besondere Durchblutungsst6-
rungen der Nieren als Blut-
hochdruckursache bekannt.
Selten treten Verengungen
der Hauptschlagader (Aorte-

nisthmusstenose) auf. Weiter-

hin kann eine erhohte Pro-

“duktion von verschiedenen

N

Hormonen im Korper, die ins-
besondere in den Nebennie-
ren oder auch in der Schild-
dritse gebildet werden, zu
einem erhohten Blutdruck
fithren.

Mein Hausarzt stellte bei
mir eine Herzrhythmusst6-
rung fest, es handelt sich
um ein Vorhofflimmern, ein
erhdhter Blutdruck ist seit
Jahren bekannt. Besteht
zwischen beiden Erkran-
kungen eine Verbindung?

Eine hiufige Ursache der von
Thnen genannten Rhythmus-
storung des Vorhofflimmerns
ist ein erhohter Blutdruck.
Dieser fiihrt iiber eine Umfor-
mung des Herzens zu der
Herzrhythmusstorung. Eine
mogliche ernsthafte Folge die-
ser Herzrhythmusstorung ist
ein Schlaganfall infolge einer
Blutgerinnselbildung in der
linken Vorkammer des Her-
zens. Aufgrund dessen ist die-
se Herzrhythmusstorung in
Ihrer Situation behandlungs-
bediirftig. Einerseits sollte
durch eine blutverdiinnende
MaRnahme wie zum Beispiel
Marcumar ein Schlaganfall
verhindert werden, und ande-
rerseits die Herzschlagfolge in
einen normalen Bereich ein-
gestellt werden.

Bei einer Blutuntersuchung
wurde bei mir der Nieren-
wert festgestellt. Mein

Hausarzt berichtete mir
iiber eine eingeschrankte
Nierenfunktion. Mein Blut-
druck ist erhoht, und es
wurden wiederholt Werte
von iiber 160/90 mmHg
festgestellt. Welche Blut-

_ druckwerte sind fiir mich

" anzustreben?

Bei einer Schidigung der Nie-
ren, insbesondere wenn sie
mit einer vermehrten Eiweil3-

den Blutdruck.  Foto: Kienzle

ausscheidung  einhergeht,
sind Blutdruckwerte von

unter 130/80 mmHg anzustre-

ben.

Mein Mann erlitt vor drei
Monaten einen Schlagan-
fall. Seit Jahren hatte er
einen erhohten Blutdruck.
Eine vom Hausarzt und
vom behandelnden Kardio-
logen angeratene blut- -
drucksenkende Therapie
nahm er nicht konsequent
wahr. Er wollte die empfoh-
lene Medikamente meiden.
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Ein Arzt misst einem Patienten

Wie kann ich meinen Mann
von der Notwendigkeit der
Behandlung des hohen
Blutdruckes iiberzeugen?

Der erste Risikofaktor fiir
einen Schlaganfall ist ein er-
hohter Blutdruck. Dieser fithrt
iiber Schiaden an kleinen und
grofRRen Arterien des Gehirnes
entweder zu einer Blutung in
das Gehirn oder aber zu Ge-
fdRverschliissen. Diese GefilRR-
verschliisse konnen direkt im
Gehirn sein, nur auf kleine
Gehirngefille beschrinkt sein
oder sich als Verengungen an
der Halsschlagader darstellen.
Weiterhin kann ein Vorhof-

flimmern, bedingt durch den’

erh6hten Blutdruck, zu einer
Bildung und Verschleppung
von Blutgerinnseln aus dem
Herzen in den Gehirnkreis-
lauf beitragen.

Um einen erneuten Schlag-
anfall zu vermeiden, ist in je-
dem Fall eine gute Blutdruck-
einstellung notwendig, neben
der Gabe von blutgerinnungs-
hemmenden Medikamenten
(ASS oder Marcumar bei Vor-
hofflimmern). Weiterhin ist
bei Ihrem Mann zu priifen, ob
weitere, die Gefdflschiden
verursachende Begleiterkran-
kungen, wie erhohte Choles-
terinwerte oder eine Zucker-
erkrankung bestehen. Sollte

“dies der Fall sein, ist eine ent-

sprechende  diesbeziigliche
Behandlung ebenfalls drin-
gend empfehlenswert. Falls
Thr Mann raucht, sollte er da-
mit aufhoren.

Bei mir wurde im vergange-
nen Monat wiederholt ein
gering erhohter Blutdruck
mit Werten von 145/95
mmHg festgestellt. Ein be-
handelnder Arzt empfahl
mir, auf die Erndhrung zu
achten und abzunehmen.
Welche zusatzlichen natiir-
lichen MaBnahmen gibt es,
um den Blutdruck giinstig
zu beeinflussen?

Wie Sie schon ansprachen, ist
der Abbau von Ubergewicht
empfehlenswert. So bedeutet
eine Gewichtsabnahme von
zehn Kilogramm eine Blut-
druckabnahme von 10 bis 20
mmHg. Weiterhin von Vorteil

e Fragen unserer Leser.
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ist, um Gewicht abzubauen,
die sogenannte Mittelmeer-
kost, bestehend aus viel Obst
und Gemiise und die Verwen-
dung von pflanzlichen Fetten

(Olivenol, Rapsol) anstatt tie--

rischer Fette. Eine gemaRigte
korperliche Ausdauertitigkeit
ist von Vorteil sowie wenig
oder kein Alkohol. Sehr wich-
tig sind eine salzarme Kost,
Sie sollten mit Rauchen auf-
horen und Stressbewailti-
gungstechniken anwenden
oder entsprechend stressbe-
lastete Situationen meiden,
soweit es Thr Leben erlaubt.

Wie viel Bewegung ist
giinstig im Rahmen der
Blutdruckbehandlung?

Grundsatzlich ist jeder Schritt
besser als keiner. Optimal ist
es, fiinfmal pro Woche zirka
20 bis 30 Minuten lang flott zu
gehen, Rad zu fahren oder
langsam zu joggen. Im Zwei-
felsfall sollte der behandelnde
Arzt die Belastungsgrenze
festlegen.

In letzter Zeit bin ich ver-
mehrten Stressbelastungen
ausgesetzt. In diesem Zu-
sammenhang kam es zu
einem Anstieg meines Blut-
druckes. Was kann ich tun,
um meine Werte zu bes
sern? ;

" Bei chronischem Stress helfen

ein regelmafRiges korperliches
Ausdauertraining, Entspan-

nungsiibungen und selbstge-

wihlte Aktivititen, die den
Stress vergessen lassen. Jeder
Betroffene muss fiir sich ent-
scheiden, welche MalRnahme
fiir ihn am wirksamsten ist.
Nur eine MaRnahme, die
auch Freude bereitet, wird
langfristig wahrgenommen.

Bei der letzten Untersu-
chung bei meinem Kardio-
logen wurde ein erhdhter
Blutdruck festgestellt. Mein
behandelnder Arzt empfahl
mir daraufhin verschiedene
Medikamente. Ich mdchte
Medikamente jedoch mog-
lichst vermeiden, anderer-
seits konnte ich meinen
Blutdruck durch Anderun-
gen meines Lebensstils bis-

- renversagen darstellt.

her nicht normalisieren.
Wie soll ich mich verhal-
ten?

‘Bedenken Sie bitte, dass eine

Senkung des Blutdrucks
durch Medikamente Ihr Le- -
ben verlidngert, die Lebens-
qualitit verbessern sollte und
einen Schutz vor Schlaganfall,
Herzinfarkt und einem Nie-
Auf-
grund dessen ist der Nutzen
der blutdrucksenkenden Me-
dikamente wesentlich hoéher
anzusehen als mogliche

‘Nebenwirkungen. Die aktuell

verfiigbaren blutdrucksenken-
den Medikamente sind in der
Regel gut vertrdglich. Falls
Nebenwirkungen auftreten,
sprechen Sie bitte Ihren be-
handelnden Arzt an. Er wird

- die Medikation neu zusam-

menstellen, um so eine mog-
lichst vertriagliche Medikation
fiir Sie einzusetzen.

Bisher reichte zur Einstel-
lung meines erhohten Blut-
druckes ein Medikament
aus. Jetzt erh6hte mein be-
handelnder Arzt die Anzahl
der Medikamente auf drei.
Ist dies von Vorteil?

Nach neueren Erkenntnissen
ist die Gabe von zwei oder
mehr Medikamenten, in ma-
Riger Dosis kombiniert, giins-
tiger zur Blutdruckeinstellung
als ein Medikament in der Ma-
ximaldosis. Der Erfolg ldsst
sich durch die Blutdruckmes-
sungen kontrollieren. Hierbei
sind insbesondere die Selbst-
messungen von Vorteil. Zu be-
achten ist, dass nicht alle Me-
dikamente bei allen Patienten
gleich wirken, und bei der Be-
handlung die optimale Kom-
bination nach Wirkung und
Vertraglichkeit herausgefun-
den werden sollte. Dieses er-
fordert sowohl vom Patienten
als auch vom behandelnden
Arzt sehr viel Geduld und Ver-
standnis.

Ich habe in der Zeitung
iiber eine neue Methode
zur Blutdruckbehandlung
gelesen. Es handelt sich da-
bei um eine Verddung von
Nerven in den Nieren-
schlagadern. Wie ist diese
Methode einzuordnen?

Dabei handelt es sich um eine
neue Methode mit begrenzten
Erfahrungen. Uber einen Ka-
theter werden Nerven in den
Nierenarterien verddet. Dies
filhrt zu einer Blutdruckab-
senkung. Langzeiterfahrun-
gen fiir diese Methode existie-
ren jedoch bisher nicht. Diese
Methode sollte daher auch.
nur bei ausgewihlten Patien-
ten angewendet werden, bei
denen andere TherapiemaR-
nahmen nicht zu einer opti-
malen Blutdruckeinstellung
fiihren.

Seit zehn Jahren ist bei mir
ein erhdhter Blutdruck be-
kannt. Eine empfohlene
Medikation nahm ich nicht
wabhr. Jetzt habe ich zuneh-
mend Atemnot bei Bergan-

' Gehen. Mein Kardiologe
stellte ein Herzschwdche
bei mir fest. Besteht hier
ein Zusammenhang?

Ein jahrelang unbehandelt er-
hohter Blutdruck fiihrt zu
einer Umformung des Her-
zens. Dies beinhaltet zuerst
eine Verdickung der Wand
der linken Herzkammer und
im weiteren Verlauf eine Ver-
groRerung des Herzens und
auch der linken Vorkammer.
Zudem stellt sich mit der Zeit
eine Herabsetzung der Pump-
funktion des Herzens heraus,
und als Folge dieser Herz-
schwiche tritt die von Ihnen
genannte Atemnot bei korper-
lichen Belastungen auf. Diese
Symptomatik sollten Sie ernst
nehmen und eine entspre-
chende konsequente Behand-
lung des Blutdruckes und der
Herzschwiche wahrnehmen.



