Bluthochdruck erkennen und behandeln — Was Sie selbst tun
konnen

Ein stiller Begleiter mit grofRer Wirkung

Bluthochdruck —in der Fachsprache ,,arterielle Hypertonie” genannt — betrifft viele Menschen
in Deutschland, besonders im hdheren Alter. Etwa jeder dritte Erwachsene ist betroffen —
oftmals, ohne es zu merken. Denn Bluthochdruck tut nicht weh. Gerade das macht ihn so
gefahrlich: Bleibt er unbehandelt, kann er zu Herzinfarkt, Schlaganfall, Nierenschaden oder
sogar Demenz fihren. Die gute Nachricht: Bluthochdruck ldsst sich in den meisten Fallen gut
kontrollieren —wenn man ihn erkennt und richtig behandelt.

Was ist eigentlich Bluthochdruck?

Unser Herz pumpt mit jedem Schlag Blut durch den Kérper. Dabei entsteht ein Druck auf die
Gefdllwande — der sogenannte Blutdruck. Dieser wird in zwei Zahlen angegeben: zum Beispiel
120 zu 80 mmHg. Die erste Zahl steht fir den Druck beim Herzschlag, die zweite fiir den Druck
in der Ruhephase dazwischen.

Liegt der Blutdruck dauerhaft bei 140/90 mmHg oder héher, spricht man von Bluthochdruck.
Bei Menschen mit Herzkrankheiten, Diabetes oder nach einem Schlaganfall gilt sogar
schon 130/80 mmHg als kritisch.

Warum entsteht Bluthochdruck?
Die Ursachen sind vielfaltig. Haufig spielen mehrere Dinge zusammen:

e Vererbung: In vielen Familien kommt Bluthochdruck gehauft vor.

e Lebensstil: Bewegungsmangel, Ubergewicht, zu salziges Essen, Rauchen, Alkohol und
Dauerstress erh6hen das Risiko.

e Krankheiten: In seltenen Fallen liegt die Ursache in einer Hormonstérung oder einer
Erkrankung der Nieren.

Bluthochdruck entwickelt sich oft schleichend — deshalb ist es wichtig, ihn regelmalig zu
kontrollieren.

So messen Sie lhren Blutdruck richtig

Regelmallige Messungen sind der erste Schritt zu mehr Sicherheit. Damit Sie verldssliche
Werte erhalten, beachten Sie bitte folgende Tipps:



e Setzen Sie sich vor der Messung 5 Minuten ruhig hin.

e Lehnen Sie den Riicken an, stellen Sie die FilRe flach auf den Boden.

e Manschette immer auf Herzhohe anlegen —ideal ist ein Oberarmmessgerat.
e Mehrfach messen, z. B. morgens und abends, mit 1-2 Minuten Abstand.

e Werte notieren —z. B. in einem Blutdruckpass oder einer App.

Tipp: Lassen Sie sich bei der Auswahl eines geeigneten Gerats in der Apotheke oder beim

Hausarzt beraten.

Was Sie selbst tun kdnnen: Lebensstil als wirksame Medizin

Viele Menschen kénnen ihren Blutdruck schon durch einfache Verdanderungen im Alltag

senken. Hier einige bewdhrte MaBRnahmen:
Gesunde Erndhrung
e Mehr Obst, Gemiise und Vollkornprodukte.
e Weniger Salz: maximal 5 Gramm pro Tag — das sind etwa ein Teel6ffel.
e Mehr Kaliumreiche Lebensmittel wie Bananen, Kartoffeln und Spinat.
Bewegung tut gut
e Mindestens 2,5 Stunden pro Woche in Bewegung kommen.
e |deal sind Spaziergange, Schwimmen oder Radfahren.
e Auch Haus- oder Gartenarbeit kann dazu zdhlen!
Gewicht reduzieren
e Schon ein paar Kilo weniger entlasten das Herz.
Rauchen aufgeben und Alkohol einschranken
e |hr Blutdruck dankt es lhnen —und Ihre gesamte Gesundheit ebenfalls.
Stress abbauen
e GOnnen Sie sich Pausen im Alltag.
e Atemulbungen, Entspannungsmethoden, Musik oder Meditation kénnen helfen.

e Sprechen Sie mit lhrer Arztin oder |hrem Arzt (ber Maéglichkeiten
Stressbewaltigung.

Wann brauche ich Medikamente?

zZur



Nicht immer reicht eine gesunde Lebensweise allein aus. Wenn der Blutdruck weiterhin zu
hoch ist, kann eine medikament&se Therapie notwendig sein. Moderne Medikamente sind gut
vertraglich und senken das Risiko fiir Folgekrankheiten erheblich.

e Ab 140/90 mmHg wird meist eine medikament6se Behandlung empfohlen.
e Ab 130/80 mmHg, wenn weitere Erkrankungen vorliegen.

Wichtig: Medikamente wirken am besten in Kombination mit einem gesunden Lebensstil!

Fazit: Es ist nie zu spat, etwas fiir lhr Herz zu tun

Bluthochdruck muss kein Schicksal sein. Mit der richtigen Behandlung, regelmaRigen
Kontrollen und etwas Eigeninitiative kdonnen Sie viel erreichen. Dabei gilt: Kleine
Veranderungen im Alltag — wie tdgliche Bewegung, salzarmeres Essen oder regelmaRige
Entspannung — haben oft groRe Wirkung.

Sprechen Sie mit lhrem Hausarzt oder |hrer Hausarztin tiber lhre Blutdruckwerte und lassen
Sie sich individuell beraten. Gemeinsam konnen Sie einen Weg finden, |hre Werte zu

verbessern — flir mehr Lebensqualitat und ein geslinderes Herz.

Bleiben Sie aktiv, bleiben Sie informiert — lhr Herz wird es lhnen danken!



