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Blutdruck: Gute Werte schitzen Herz und Gefalde

Der Blutdruck ist die Kraft, mit der das Blut durch Arterien und Venen flief3t. Ist er dauerhaft zu hoch, kommt es mit der Zeit
zur Schadigung der Gefaldwande: Sie werden unelastisch und verengen sich durch Ablagerungen. Diese Arteriosklerose stort
die Versorgung wichtiger Organe. Bluthochdruck zu erkennen und zu behandeln, ist daher ein wichtiger Gesundheitsschutz.

Empfindliche Feinabstimmung. Ein gesunder Korper passt [
den Blutdruck automatisch an die jeweilige Situation an. Bei
Belastung steigt er, um die Zellen mit mehr Sauerstoff und
Nahrstoffen zu versorgen. In Ruhe sinken der Bedarf und
damit der Blutdruck. Seine Hohe hangt wesentlich von zwei
Grofien ab: dem Durchmesser der Gefale und der Pump-
kraft des Herzens. Sie werden laufend gemessen und Uber
ein komplexes Zusammenspiel von Nervensignalen sowie
Hormonen gesteuert. Geréat dieses System aus dem Gleich-
gewicht, kann es zu Bluthochdruck (Hypertonie) kommen.

Vielfaltige Ursachen. In manchen Fallen ist Bluthochdruck
die Folge einer Erkrankung, beispielsweise der Niere. Bei
90 bis 95 % der Betroffenen liegt jedoch eine sogenannte
primére Hypertonie vor. Bei ihrer Entstehung spielen eine
erbliche Veranlagung und das Alter eine Rolle. Dennoch gilt:
Bluthochdruck ist keineswegs ein unausweichliches Schick-
sal oder eine normale Alterserscheinung. Denn vor allem »
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» sind es beeinflussbare Lebensstilfaktoren, die das Risiko
erhohen. Dazu zahlen Rauchen, Ubergewicht, Bewegungs-
mangel, eine ungesunde Ernahrung und anhaltender Stress.

Oft unerkannte ,Volkskrankheit”. Bei mehr als der Halfte
aller Menschen Uber 60 Jahren ist der Blutdruck dauerhaft

erhoht. Viele wissen allerdings nichts davon. Bluthochdruck
verursacht namlich oft keine spUrbaren Beschwerden. Oder
Betroffene schreiben Zeichen wie Schwindel, Herzklopfen,

Kopfschmerzen und Schlafstérungen dem Stress oder Alter
zu. Haufig wird eine Hypertonie daher erst zufallig bei einer
arztlichen Kontrolle festgestellt. Sie kann dann schon langere
Zeit bestanden und zu GefalRverdnderungen geflhrt haben.
Diese kdnnen eine Mangelversorgung von Gehirn, Nieren,

Augen oder wie bei der KHK des Herzens zur Folge haben.

Werte im Blick behalten. Alteren Menschen und vor allem
bei bereits vorliegenden Herz-Kreislauferkrankungen raten
Fachleute zu einer am besten taglichen Blutdruckkontrolle.
Mit digitalen Geraten flr das Handgelenk konnen Sie auch
zuhause Ihre Werte Uberprufen. Wichtig far verlassliche und
vergleichbare Ergebnisse: Messen Sie immer in Ruhe, zur
selben Tageszeit und vor der Einnahme von Medikamenten.
Liegen lhre Werte regelhaft Gber 140/90 mmHg, wird von
Bluthochdruck gesprochen. Ob dann eine Therapie nétig ist,
hangt von Ihrem Alter und lhrer Gesundheitslage ab. Lassen
Sie sich in jedem Fall arztlich untersuchen, falls Sie zu hohe
oder schwankende Blutdruckwerte beobachten.

Zielwert: immer individuell. Bei Gesunden wird ein Blut-
druck von 120/80 mmHg angestrebt. Im héheren Alter oder
bei Erkrankungen wie KHK, Herzschwéache oder Diabetes,
kann die Absenkung auf diesen Optimalwert aber Kreislauf-
probleme oder andere Beschwerden ausldsen. Ihre Arztin
oder |hr Arzt legt den flr Sie idealen Blutdruck daher stets
individuell fest. Auch ein etwas hoherer Zielwert reduziert
das Risiko fur (weitere) Gefaldschaden und Komplikationen
wie einem Schlaganfall oder Herzinfarkt. Zugleich bleibt die
Behandlung aber auch schonend und gut vertraglich.
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Therapie: mit oder ohne Medikamente? Die Grundlage
der Behandlung sind Lebensstiimaflinahmen (siehe Kasten).
Manchmal kdnnen sie den Blutdruck bereits in den arztlich
vereinbarten Bereich bringen. Meist braucht es aber zusatz-
lich Medikamente, um den Blutdruck ausreichend zu senken.
Heute gibt es zahlreiche Praparate, die Uber verschiedene
Wege wirken und oft kombiniert werden. In der Regel haben
Blutdrucksenker wenig Nebenwirkungen. Falls doch, kann
der Wechsel auf alternative Mittel oder eine Dosisanpassung
helfen. Z6gern Sie daher nicht, bei Beschwerden arztlichen
Rat einzuholen. Und: Nehmen Sie die Medikamente zuver
lassig ein. Um das Fortschreiten der KHK und andere Folgen
von Bluthochdruck zu vermeiden, sind sie unerlasslich.

Ausflhrliche Informationen rund um das Thema Bluthoch-
druck gibt es hier: » www.herzstiftung.de (= Infos zu
Herzkrankheiten = Bluthochdruck)

Alltagstipps: den Blutdruck natiirlich senken

Viel flr bessere Blutdruckwerte und Ihre Gesundheit
konnen Sie mit diesen ,,Naturmitteln” tun:

= Ausreichend Bewegung: Vor allem Ausdauersport
wie Schwimmen, Radfahren oder Walken kénnen den
Blutdruck deutlich verbessern. Dabei sind auch regel-
maRkig kurze und leichte Trainingseinheiten hilfreich.

= Stabiles Gewicht: Bei Ubergewicht lohnt es sich, ein
paar Pfunde abzunehmen. Denn jedes Kilo weniger
entlastet nicht nur das Herz, sondern senkt auch den
Blutdruck — um jeweils etwa ein bis zwei mmHg.

= Gesunde Ernahrung: Gemise, Obst, pflanzliche Ole,
Vollkorngetreide, NUsse und Seefisch liefern Stoffe,
die den Blutdruck positiv beeinflussen. Ungunstig
sind dagegen Lebensmittel mit viel Zucker und Fett.

= Wenig Salz: Bei vielen Menschen wirkt salzarme Kost
blutdrucksenkend. Setzen Sie diese Wiirze daher nur
sparsam ein und achten Sie auf verstecktes Salz. Es
findet sich in zahlreichen (Fertig-)Produkten.

= Wenig Alkohol: Dauerhaft zu viel Alkohol beschleunigt
den Herzschlag und treibt den Blutdruck nach oben.
Wer ihn nur selten oder am besten gar nicht trinkt,
wird haufig mit besseren Werten belohnt.

= Kein Tabak: Nikotin steigert die Herzfrequenz und
verengt die GefalRe. Zudem schéadigen Giftstoffe sie
auch direkt. Ein Rauchstopp tut dem Blutdruck gut
und reduziert das Herz-Kreislauf-Risiko erheblich.

= Wenig Stress: Stress erhoht den Blutdruck und stof3t
im Korper langfristig Entzindungsprozesse an, die die
Arteriosklerose fordern. Ausreichend Schlaf, Pausen,
Entspannung und Bewegung wirken dem entgegen.

sBi)


https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/bluthochdruck

Herzinfarkt: die ,,weibliche” Seite

Frauen sind anders als Manner — auch in Sachen Gesund-
heit. Das beste Beispiel dafir ist der Herzinfarkt. Frauen
erleiden ihn seltener und im Schnitt zehn Jahre spater als
Manner. Sie Uberleben ihn aber auch seltener. Daflr gibt
es verschiedene Grinde. Dazu zédhlen korperliche Faktoren,
aber auch psychosoziale Komponenten wie spezifische
Verhaltensweisen und das Rollenverstandnis von Frauen:

= Triigerische Sicherheit. Eine verbreitete Meinung ist,
der Herzinfarkt sei eine typische Mannerkrankheit. In der
Tat betrifft er das mannliche Geschlecht ofter — allerdings
vor allem im jingeren Alter. Denn Frauen profitieren bis

= Falsche Zuriickhaltung. Viele Frauen neigen dazu, das

zu den Wechseljahren von einem Vorteil: Die weiblichen
Geschlechtshormone (Ostrogene etc.) haben auf Herz

und Gefalde einen gewissen Schutzeffekt. Fallt dieser mit
der Menopause weg, steigt das Herzkreislaufrisiko aber

sprunghaft an. Vielen Frauen ist dies nicht bewusst.

®  Vernachlassigtes” Herz. Bei der Vorsorge haben Frauen

klar die Nase vorne. Sie gehen deutlich gewissenhafter
zu empfohlenen arztlichen Kontrollen als Manner. Dies
betrifft aber vor allem die Krebs-Friiherkennung. Frauen

fUrchten sich vor allem davor, an Brustkrebs zu erkranken.

Dass sie spatestens im Klimakterium auch ihre Herzge-
sundheit im Blick haben sollten, vergessen viele. Dabei
versterben in Deutschland jahrlich fast 180.000 Frauen
an den Folgen einer Herz-Kreislauferkrankung — und da-
mit rund zehnmal mehr als durch Brustkrebs.

= Das sensiblere Geschlecht. Die bekannten Herzrisiken
gelten zwar flr beide Geschlechter gleichermalRen. Doch

Frauen reagieren empfindlicher darauf. Vor dem Wechsel
puffern die Ostrogene unglinstige Einfliisse wie erhéhte
Werte bei Blutfetten, Blutdruck und Blutzucker, Rauchen

oder Ubergewicht zum Teil noch ab. Danach kommen sie
bei Frauen aber starker zum Tragen als bei Mannern. Dies
bedeutet umgekehrt, dass sich fir Frauen eine gesunde
Lebensweise in der Regel besonders auszahlt — in jedem
Alter und erst recht in héheren Jahren.

Untypische Beschwerden. Auch die fir einen Herzin-
farkt klassischen Symptome treten grundsatzlich sowohl
bei Méannern als bei Frauen auf. Letztere berichten aber
oft erst auf Nachfrage von Brustschmerzen, die in Arme,
Oberbauch, Ricken oder Hals ausstrahlen knnen. Zudem
stehen insbesondere bei élteren Frauen nicht selten eher
unspezifische Warnzeichen im Vordergrund, zum Beispiel
Druck- und Engegeflihle, Atemnot, unerklarliche Mudig-
keit oder Ubelkeit. Ein Herzinfarkt als Ursache wird daher
oft nicht oder erst spat erkannt.
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Wohl anderer Uber das eigene zu stellen. Im Gefhl, un-
abkémmlich zu sein, ignorieren sie ihre Bedurfnisse und
auch Beschwerden. Dies fuhrt oft dazu, dass Frauen bei
Gesundheitsproblemen éarztliche Hilfe nicht oder verzogert
in Anspruch nehmen. Auch die Sorge, durch einen Fehl-
alarm unnoétige Umstande zu bereiten, spielt dabei mit.
Bei Verdacht auf einen Herzinfarkt zahlt aber jede Minute,
um ihn noch zu verhindern oder gut zu Uberstehen.

Alter und Lebensumstande. Frauen trifft der Herzinfarkt
meist deutlich spater als Manner — in einem Alter, in dem
er nicht mehr so leicht zu verkraften ist. Zugleich leben
heute gerade hochbetagte Frauen haufig allein, wenn sie
beispielsweise ihren Partner verlieren. Sie haben in vielen
Fallen dann niemanden, der ihnen im Ernstfall beisteht
und zeitnah einen Rettungsdienst verstandigt. Auch dies
erklart, warum Frauen an einem Herzinfarkt fast doppelt
so oft versterben wie Manner.

Achten Sie auf lhr Herz!

Die Besonderheiten des , Eva-Infarkts” erfordern nach
Ansicht von Fachleuten mehr Beachtung — bei Frauen
ebenso wie in der Arzteschaft. Gezielte Aufklarung, die
frihzeitige Diagnose von Risiken und ihre konsequente
Behandlung sind wichtige Pfeiler, die die Uberlebens-
chancen betroffener Frauen erhéhen. Vor allem sollten
sie selbst mdgliche Anzeichen des Herzinfarkts kennen
und unbedingt ernstnehmen.

Nutzen Sie zum Beispiel das arztliche Gesprach, um sich
Uber Geschlechterunterschiede und lhre personlichen
Schutzmaoglichkeiten Klarheit zu verschaffen. Ausfihrlich
Uber den Herzinfarkt im Allgemeinen und speziell seine
.weibliche" Seite informiert auch dieser Artikel:

» www.herzstiftung.de (= Infos zu Herzkrankheiten
- Herzinfarkt = Anzeichen = Herzinfarkt bei Frauen)
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https://herzstiftung.de/infos-zu-herzerkrankungen/herzinfarkt/anzeichen/herzinfarkt-frauen-symptome

Mit Herz und Verstand: Aktivitaten bei Kalte

RegelmaRige Bewegung ist bei KHK
ebenso wichtig wie die Therapie mit
Medikamenten. Legen Sie daher bei
Aktivitaten keine Winterpause ein. Mit
Vorsicht und einem sanften Training
kommen Sie gut durch die kalte Zeit.

Kalte: Mehrarbeit fiir den Kreislauf.
Innen warm, vor der Tur frostig: Dieser
Wechsel fordert den Kreislauf. Denn
er muss sich standig an die verander
ten Bedingungen anpassen. Gerade
bei Eiseskalte verengt der Korper die
GefalRe zum Schutz vor Auskihlung.
Das Herz muss dadurch gegen mehr
Widerstand in die Adern anpumpen —
der Blutdruck steigt. Dies kann Herz-
und Kreislaufprobleme verstarken. Im
Winter besonders auf sich achtgeben
sollten daher Menschen

= mit einer KHK oder Herzschwache,
® mit Angina-Pectoris-Beschwerden,
® mit erhohten Blutdruckwerten,

= mit Herzrhythmusstorungen,

® nach einem Herzinfarkt/Schlaganfall.

Doch auch in den kihlen Monaten ist
Bewegung im Freien empfehlenswert.
Denn Training Ubers ganze Jahr starkt
das Herz-Kreislaufsystem und macht
es weniger anféllig fur Kaltereize.

Fit bleiben im Winter — so geht'’s.
Damit ,Wintersport” vertraglich bleibt,
sollten Sie einige Regeln beachten:

= Blick aufs Thermometer: Auch an
kihlen Tagen kénnen Sie draufRen
aktiv sein. Vermeiden Sie aber bei
Minusgraden starke Anstrengungen
wie zum Beispiel Schneeschippen.

= Gezielter Schutz: Legen Sie bei
grolRer Kalte einen Schal auf Mund
und Nase und atmen Sie bewusst
Uber die Nase. So gelangt die Luft
gut vorgewarmt in den Korper.

= Genussvolle Belastung: Gehen Sie
Aktivitaten im Freien ruhig an. Mit
Spaziergangen, Walking oder auch
entspanntem Lang- bzw. Skilaufen
kommen Sie in Bewegung — ohne
sich dabei zu sehr zu verausgaben.

= Sorgfaltige Kontrolle: Messen Sie
in der Winterzeit Ihren Blutdruck
besonders engmaschig. Holen Sie
sich arztlichen Rat, falls Ihre Werte
bei kalter Witterung ansteigen.

= OptimaleTherapie. Sie haben bei
Frost Atemnot, spiren Druck oder
Brennen im Brustkorb? Vereinbaren
Sie dann bitte einen Kontrolltermin
in Ihrer Praxis. Bei kaltebedingten
Beschwerden kann die Anpassung
Ihrer Medikamente nétig sein.

Kurz berichtet:

Herzwochen 2023: Schutz vor dem pl6tzlichen Herzstillstand.
Jedes Jahr versterben in Deutschland geschatzt 65.000 Menschen
am plotzlichen Herztod. Fur dieses lebensbedrohliche Ereignis zu
sensibilisieren, war Ziel der diesjahrigen Herzwochen. Dazu fanden
im vergangenen November bundesweit Aktionen und Informations-
veranstaltungen statt. Begleitend hat die Deutsche Herzstiftung
eine Reihe von Aufklarungsmedien zusammengestellt. Auf dieser
Internetseite finden Sie die BroschUren, Videos und Podcasts:

» www.herzstiftung.de (= Service & Aktuelles = Herzwochen
und Veranstaltungen - Herzwochen der Herzstiftung)
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= Zur Not indoor. Trainieren Sie bei

frostigen Temperaturen kurzerhand
drinnen. Einige leichte Workouts. mit
denen Sie sich zuhause fit halten, gibt
es fur Sie auf dieser Internetseite:

» www.herzstiftung.de (= Service
& Aktuelles = Publikationen und
Medien = Fitness-Videos)

SBK-MedPlus Telefon
0800 072 572 570 02
(gebUhrenfrei*)

* innerhalb Deutschlands

Hinweis

Die vorliegenden Inhalte dienen
ausschlief3lich der Information. Es
handelt sich um allgemeine Hin-
weise, die sorgfaltig recherchiert
wurden und dem Wissensstand
zum Zeitpunkt der Drucklegung
entsprechen. Sie sind in keinem
Fall Ersatz fur die arztliche Bera-
tung, Diagnose oder Behandlung.
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