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Bluthochdruck (Hypertonie): Symptome und Ursachen

PantherMedia / Gisela Scheffbuch

Viele Menschen haben einen erhohten Blut-
druck (Hypertonie). Normalerweise splirt man
ihn nicht. Er lasst sich nur feststellen, indem

man den Blutdruck misst.

Bleibt der Blutdruck lber lange Zeit erhoht, be-
lastet er die GefaBe. Das kann zu Herzinfark-
ten und Schlaganfallen beitragen und Herz und
Nieren schadigen. Dabei gilt: Je hoher der Blut-
druck, desto groRer das Erkrankungsrisiko.

Um den Blutdruck zu senken, genligt manch-
mal eine Anderung des Lebensstils. Es kommen
aber auch blutdrucksenkende Medikamente in-

frage.
Symptome

Ein erhéhter Blutdruck ist meistens nicht zu
spuren. Nur wenn er extrem hoch ist, [0st er
manchmal Symptome wie Schwindel und Seh-

stérungen aus. Das kann ein Notfall sein.

Ein UberJahre bestehender Bluthochdruck kann

aber andere Erkrankungen nach sich ziehen,

die Beschwerden auslosen konnen. Eine Herz-
schwache kann zum Beispiel zu Kurzatmigkeit
und Wassereinlagerungen in den Beinen fiihren.
Herzrhythmusstérungen kénnen Herzklopfen
auslésen. Eine koronare Herzkrankheit (,Ver-
kalkung” der HerzkranzgefaRe) kann sich bei
korperlicher Anstrengung — zum Beispiel beim
Treppensteigen — mit Brustschmerzen bemerk-

bar machen.

Ursachen

Das Herz versorgt die Organe und Gewebe im
Korper mit Blut: Mit jedem Herzschlag zieht
sich der Herzmuskel zusammen und pumpt
Blut in den Kreislauf. Dabei libt das Blut Druck
auf die Gefdllwdnde aus — das nennt man den
Blutdruck.

Wie pumpt das Herz?

Ansehen auf YouTube

Der Korper reguliert den Blutdruck nach Bedarf.
Wenn man entspannt ist oder schlaft, ist der
Blutdruck normalerweise am niedrigsten. Er

steigt, wenn die Muskeln bei korperlicher An-
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Bluthochdruck (Hypertonie): Ursachen, Risikofaktoren, Haufigkeit und Folgen

strengung mehr Blut bendtigen. Auch Stress
oder Angst kdnnen den Blutdruck erhéhen. Bei
den meisten Menschen nimmt er auBerdem

mit steigendem Alter etwas zu.

Wechselnde Blutdruckwerte sind also ganz nor-
mal und gehoren zu einem aktiven Leben dazu.
Bei vielen Menschen ist der Blutdruck aber
dauerhaft zu hoch. Oft Idsst sich daflir keine
bestimmte Ursache finden. Fachleute sprechen
dann von einem ,essenziellen” oder ,primaren”
Bluthochdruck.

Bei etwa 5 von 100 Menschen mit zu hohem
Blutdruck I3sst sich eine Ursache feststellen.
Das kann zum Beispiel eine Schilddrlsentber-
funktion oder eine verengte Nierenarterie sein.
Man spricht dann von ,,sekundarem” Bluthoch-
druck.

Manchmal erhéhen auch Medikamente den
Blutdruck etwas. Dazu gehéren zum Beispiel
e bestimmte Mittel zur Behandlung

von psychischen Erkrankungen,
e entziindungshemmende Schmerz-

mittel wie Diclofenac und Ibuprofen,

e abschwellende Nasensprays oder

-tropfen (Dekongestiva) und
e hormonelle VerhGtungsmittel, die Ostro-

gen enthalten, wie viele Antibabypillen.
Risikofaktoren

Wie hoch der Blutdruck ist, hat viel mit dem Le-

bensstil zu tun. Die wichtigsten Risikofaktoren
fir Bluthochdruck sind:

e Ubergewicht

e einesalzreiche Ernahrung
e zuviel Alkohol

e Rauchen

® zuwenig Bewegung

Es gibt aber auch schlanke, sportliche und er-
nahrungsbewusste Menschen, die Bluthoch-
druck haben — zum Beispiel aufgrund einer

familidaren Veranlagung.

Auch Umweltfaktoren wie eine erhohte Luft-
verschmutzung durch StraBenverkehr kénnen

den Blutdruck erhohen.
Haufigkeit

Etwa 50 % der Manner und etwa 40 % der Frau-
en in Deutschland haben einen erhohten Blut-
druck. Die Haufigkeit steigt mit zunehmendem
Lebensalter deutlich an. Etwa 15 % der Erwach-
senen mit Bluthochdruck wissen nicht, dass sie
erhohte Werte haben.

Folgen

Ein dauerhaft erhohter Blutdruck erhoht das Ri-
siko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und kann
verschiedene Organe schadigen. Unter ande-
rem flhrt ein standig erhohter Druck in den

Arterien dazu, dass diese steifer werden. Das
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Bluthochdruck (Hypertonie): Folgen und Diagnose

Herz muss dann dauerhaft mehr arbeiten, um

ausreichend Blut in den Kreislauf zu pumpen.

Mégliche Folgeerkrankungen eines Bluthoch-
drucks sind:
e  Durchblutungsstérungen
in den Beinen (pAVK)
o Herzschwache (Herzinsuffizienz)
e  koronare Herzkrankheit
(Verkalkung der HerzkranzgefaRe)
e Herzinfarkte
e Herzrhythmusstorungen
wie Vorhofflimmern
e Schlaganfalle

® Nierenschaden

Bluthochdruck ist aber nur einer von mehreren
Risikofaktoren fiir solche Folgeerkrankungen.
Andere sind eine familidre Veranlagung, un-
gunstige Cholesterinwerte, Diabetes, Uberge-
wicht und Rauchen. Zudem steigt das Erkran-

kungsrisiko mit zunehmendem Alter an.

Betrachtet man alle Faktoren zusammen, lasst
sich statistisch abschatzen, wie wahrscheinlich
Folgeerkrankungen eines Bluthochdrucks in der
personlichen Situation sind. Dabei kdnnen Ri-
sikorechner helfen, die in der Hausarztpraxis

eingesetzt werden.

Das Risiko flir Folgeerkrankungen ldsst sich
durch einen gestinderen Lebensstil und blut-

drucksenkende Medikamente verringern.

Diagnose

Der Blutdruck lasst mit verschiedenen Gera-
ten in der Arztpraxis oder zu Hause messen. Er
unterliegt natirlichen Schwankungen. Deshalb
verlasst man sich nicht auf eine einzelne Mes-
sung, sondern bestimmt den Blutdruck mehr-

mals hintereinander.

@ Gut zu wissen

Ob in der Arztpraxis oder zu Hause:
Um aussagekraftige Werte zu bekom-
men, ist eine sorgfaltige und mehr-
fache Blutdruckmessung wichtig.

Der Blutdruck wird in der Einheit ,Millimeter
Quecksilbersaule* (mmHg) gemessen. Man
unterscheidet dabei zwei Werte, die stets zu-
sammen angegeben werden, zum Beispiel 128
zu 85. Der erste Wert gibt den Druck in den Ge-
falen an, wenn sich das Herz zusammenzieht
(systolischer Blutdruck). Der zweite misst den
Gefaldruck, wenn der Herzmuskel erschlafft
(diastolischer Blutdruck).

Ein normaler Blutdruck liegt bei Erwachsenen
unter 140 zu 90. Die Diagnose Bluthochdruck
wird gestellt, wenn
e dersystolische Wert iiber 140 mmHg liegt,
e derdiastolische Wert tber

90 mmHg liegt oder
e beide Werte erhoht sind.
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Bluthochdruck (Hypertonie): Diagnose und Behandlung

Wenn in der Arztpraxis ein erhohter Blutdruck
festgestellt wird, schlieRen sich weitere Mes-
sungen an, um die Diagnose zu bestatigen. In
der Regel wird eine Langzeitmessung Uber 24
Stunden empfohlen, weil sie am aussagekraf-
tigsten ist. Dazu tragt man eine Blutdruck-
manschette, die mit einem mobilen Messgerat
verbunden ist. Alternativ kann man selbst zu
Hause mehrfach den Blutdruck messen —oder
er wird nach vier Wochen erneut in der Arzt-

praxis bestimmt.

Um mogliche Folge- oder Begleiterkrankungen
eines Bluthochdrucks zu erkennen, fragt die
Arztin oder der Arzt auRerdem zum Beispiel

nach

e Beschwerden wie Herzklopfen, Kurz-
atmigkeit oder Brustschmerzen, bei
Mannern auch Erektionsproblemen,

e korperlichen Auffalligkeiten wie
einem erhohten Puls, Wasserein-
lagerungen, Nervenstérungen oder
einer unerwarteten Gewichts-
zunahme oder -abnahme,

e anderen Erkrankungen bei einem selbst
oder bei den Eltern oder Geschwistern,

o Medikamenten, die man nimmt,

e dem Lebensstil —zum Beispiel,
ob man raucht, und

e  beiFrauen: ob eine Schwanger-
schaft besteht.

Durch eine Blut- und Urinuntersuchung kann
unter anderem die Nierenfunktion Uberpriift
werden. Ein EKG kann Hinweise auf Herzrhyth-

musstorungen geben.

Welche Untersuchungen sinnvoll sind, ist indi-
viduell und hdangt vom Alter und den person-

lichen Risikofaktoren ab.
Behandlung

Wer einen erhohten Blutdruck hat, kann selbst
einiges tun, um ihn zu senken. Manche Men-
schen bekommen ihren Blutdruck in den Griff,

indem sie

e etwas abnehmen (zum Beispiel mit-
hilfe einer Erndhrungsberatung),

e sichsalzarmer erndhren,

e wenigoder keinen Alkohol trinken,

e aufTabak verzichten und

e sich mehr bewegen.

Zusatzlich oder alternativ dazu kann der Blut-
druck auch mit Medikamenten gesenkt werden.
Dies kommt infrage, wenn man seinen Lebens-
stil nicht umstellen kann oder méchte — oder

wenn dies nicht ausreichend hilft.
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Bluthochdruck (Hypertonie): Behandlung, Entscheiden und weitere Informationen

D-/ Mehr Wissen

Den Blutdruck durch einen verander-
ten Lebensstil senken — Seite 6

Mit welchen Medikamenten wird
Bluthochdruck behandelt? — Seite 10

Wann sind Medikamente gegen hohen
Blutdruck sinnvoll? — Seite 14

Tipps fir eine salzarme Ernahrung
— Seite 18

Entscheiden

Was man gegen Bluthochdruck tun mochte, ist
eine personliche Entscheidung. Ein leicht erhoh-
ter Blutdruck Iasst sich oft schon mit einer Ande-
rung des Lebensstils auf normale Werte senken.
Bei stark erhohtem Blutdruck sind dafir oft
Medikamente notig. Die Medikamente haben
jedoch auch Nebenwirkungen —und ihr Nutzen
ist nicht fir alle gleich, sondern hangt von dem

personlichen Risiko flr Folgeerkrankungen ab.

@ Entscheidungshilfe

Vor der Entscheidung fiir oder gegen
eine medikamentdse Behandlung ist es
sinnvoll, sich gut uber die Vor- und
Nachteile zu informieren. Diese Ent-
scheidungshilfe unterstiitzt dabei.

— www.gesundheitsinformation.de/
eh-bluthochdruck-senken

Weitere Informationen

Die Hausarztpraxis ist meist die erste Anlauf-
stelle, wenn man krank ist oder bei einem
Gesundheitsproblem drztlichen Rat braucht.
Informationen zur Gesundheitsversorgung in
Deutschland helfen dabei, sich im Gesundheits-
system zurechtzufinden und eine passende
Arztpraxis zu finden. Mit einer Frageliste kann
man sich auf den Arztbesuch vorbereiten.

— www.gesundheitsinformation.de/frageliste

Mehr Wissen

Den Blutdruck durch einen
veranderten Lebensstil senken

BananaStock / Thinkstock

Ein dauerhaft erh6hter Blutdruck kann die
BlutgefaRRe schadigen und zu Folgeerkrankun-
gen fiihren. Man kann aber selbst viel tun, um
den Blutdruck zu senken — sich zum Beispiel

mehr bewegen und salzarmer erndhren.
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Mehr Wissen: Allgemeine MaBnahmen

Ein erhohter Blutdruck lasst sich auf unter-
schiedliche Weise in den Griff bekommen. Ge-
rade bei einem nur leicht erhdhten Blutdruck
ist es zunachst den Versuch wert, bestimmte
Gewohnheiten zu andern und auf einen gesun-

den Lebensstil zu achten.

In den Medien und im Internet finden sich vie-
le Tipps und Ratschldge zur Blutdrucksenkung.
Zum Beispiel wird von bestimmten Diaten, Aku-
punktur, Tees oder speziellen Nahrungsergan-
zungsmitteln behauptet, dass sie bei Bluthoch-
druck helfen kénnen. Durch wissenschaftliche

Studien gesichert ist das aber nicht.

Flr manche Methoden ist eine Wirkung aber
belegt — deshalb ist es sinnvoll, sich auf diese

zu konzentrieren:

e ein paar Kilo Gewicht abnehmen

e weniger Salz zu sich nehmen

e nichtrauchen

e keinen oder nur wenig Alkohol trinken und

® sich mehr bewegen

Wenn der Blutdruck stark erhoht ist oder sich
mit einer Umstellung des Lebensstils nicht
ausreichend senken lasst, konnen blutdruck-

senkende Medikamente sinnvoll sein.

@ Entscheidungshilfe

Vor der Entscheidung fiir oder gegen
blutdrucksenkende Medikamente ist es
sinnvoll, sich gut tber die Vor- und
Nachteile zu informieren. Diese Ent-
scheidungshilfe unterstiitzt dabei.

— www.gesundheitsinformation.de/
eh-bluthochdruck-senken

Wie gelingt es, etwas Gewicht
abzunehmen?

In Studien konnten Menschen ihren Blutdruck
senken, indem sie etwas abgenommen haben.
Wer abnehmen mochte, kommt meist um eine
Erndhrungsumstellung nicht herum. Wichtig
ist, die Erndhrung so anzupassen, dass man
auch langfristig dabeibleiben kann. Extreme
Diaten helfen deshalb nicht. Wer sich Unter-
stitzung winscht, kann eine Ernahrungsbe-
ratung in Anspruch nehmen — zum Beispiel im
Rahmen eines Praventionskurses, der von der

gesetzlichen Krankenkasse bezuschusst wird.

Am besten gelingt eine Gewichtsabnahme mit
einer Kombination aus Ernahrungsumstellung
und mehr Bewegung. Auch Menschen, die sich
bisher nicht so gern bewegt haben, entdecken
mit der Zeit oft Freude an der Bewegung oder

finden einen Sport, der ihnen Spal? macht.
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Mehr Wissen: Allgemeine MaBnahmen

Was hilft dabei, salzarmer zu essen?

Auch durch eine salzarmere Ernahrung

lasst sich der Blutdruck senken. Fachleute
empfehlen, hochstens 6 Gramm Salz pro

Tag zu verzehren —das entspricht ungefahr 1
Teeloffel. Wer selbst kocht, hat mehr Einfluss
auf die Salzmenge im Essen. Denn frische und
unbehandelte Lebensmittel enthalten kaum

Salz, Fertiggerichte oft sehr viel.

@ Gut zu wissen

Weitere Informationen zu salzarmerer
Erndhrung sowie eine Liste zum Salz-
gehalt verschiedener Lebensmittel gibt
esim Text ,Tipps flr eine salzarme
Erndhrung”. — Seite 18

Eine weitere Moglichkeit ist, von normalem
Speisesalz (Natriumchlorid) auf natriumarme-
res Salz umzusteigen, zum Beispiel Kaliumsalz.
Studien haben gezeigt: Bei Menschen, die Blut-
hochdruck oder bereits Folgeerkrankungen
haben, senkt der Wechsel auf Kaliumsalz nicht
nur den Blutdruck, sondern auch das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Schlaganfalle.
Dadurch verlangert sich auerdem die Lebens-

erwartung.

Gesunde Menschen scheiden Uberschlssiges
Kaliumin der Regel einfach aus. Wenn man Me-

dikamente nimmt, die die Kaliumausscheidung

beeinflussen, oder eine Nierenerkrankung hat,
kann Kaliumsalz jedoch die Kaliumkonzentrati-
onim Blut erhohen. Das kann sich zum Beispiel
durch kribbelnde Haut, muskuldre Probleme
oder Magen-Darm-Beschwerden duf3ern. Daher
ist es sinnvoll, vor der Umstellung auf Kalium-

salz arztlichen Rat einzuholen.

Wie viel Bewegung wird empfohlen?

Korperliche Bewegung und Sport erhohen den
Blutdruck kurzfristig, da der Kérper mehr Blut
durch den Kreislauf pumpen muss. Auf Dauer
sorgt regelmaRige Bewegung aber daflir, dass
der Blutdruck sinkt — denn Bewegung trainiert

die Blutgefale und macht sie elastischer.

In Studien konnten Menschen mit Bluthoch-
druck ihren Blutdruck senken, indem sie lber
die Woche verteilt 2 bis 3 Stunden Ausdau-
ersport machten. Dazu gehort zum Beispiel
schnelles Spazierengehen, Wandern, Fahrrad-

fahren oder lockeres Joggen.

Beim Sport sollten sich Herzschlag und Atmung
deutlich beschleunigen. Man muss aber nicht
vollig auBer Atem kommen. Es reicht, wenn sich
die Belastung auf einer Skala von 0 bis 10 bei
etwa 4 bis 6 bewegt und man sich beim Laufen

noch normal unterhalten kann.

Menschen, denen es schwerfallt, mehr Sport zu

machen, hilft es manchmal,

gesundheitsinformation.de | verstehen | abwdgen | entscheiden 8



Mehr Wissen: Allgemeine MaBnahmen

e inder Gruppe zu trainieren,

e  zur Motivation einen Schrittzahler
zu nutzen (zum Beispiel als Fitness-
armband oder Smartwatch),

e Bewegungin den Alltag zu integrieren —
zum Beispiel, indem man die Treppe
statt des Aufzugs nimmt, mehr Wege
mit dem Fahrrad zurlicklegt oder

eine Busstation friiher aussteigt.

Wie kann es gelingen, mit dem Rauchen
aufzuhoren?

Rauchen erhoht das Risiko flir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und viele andere Krankheiten deut-
lich. Wer es schafft, mit dem Rauchen aufzu-

horen, tut seiner Gesundheit deshalb viel Gutes.

Sich das Rauchen abzugewdhnen, fallt mit
Unterstitzung leichter. So erhdhen zum Bei-
spiel Nikotinersatztherapien und verschiedene
Medikamente die Wahrscheinlichkeit, dass der
Rauchstopp gelingt. Auch E-Zigaretten helfen
manchen Menschen dabei, ganz auf Nikotin zu
verzichten oder zumindest vom schadlichen
Tabak wegzukommen. Tabakerhitzer sind zwar
weniger schadlich als Rauchen, aber auch nicht

unbedenklich.
Welche Rolle spielt Alkohol?
Studien zeigen, dass sich der Herzschlag lber

viele Stunden um mehrere Schldage erhoht,

wenn man Alkohol trinkt. Bei groRBeren Men-

gen steigt nach etwa zwolf Stunden zudem der
Blutdruck. Deshalb gehen Fachleute davon aus,
dass Alkohol zu Bluthochdruck beitragen kann.
Alkohol erhéht zudem das Risiko fiir Vorhofflim-
mern — die hdufigste Herzrhythmusstorung.
Daneben gibt es noch viele weitere Griinde,
keinen oder nur wenig Alkohol zu trinken. Das
fallt vielen Menschen aber nicht leicht, denn
Alkoholkonsum istin unserer Gesellschaft weit
verbreitet. Wer weniger trinken mochte, kann
verschiedene Strategien ausprobieren — zum

Beispiel ein Alkoholtagebuch fuihren.

Was bringen diese Anderungen des
Lebensstils?

Durch mehr Bewegung, eine Gewichtsabnah-
me und weniger Salz dsst sich der systolische
Blutdruck jeweils um etwa 4 bis 5 mmHg sen-
ken. Zum Vergleich: Ein einzelnes Medikament
kann den Blutdruck etwa um 7 bis 8 mmHg sen-
ken. Wer es schafft, seinen Lebensstil dauerhaft
zu andern, kann also schon eine Menge errei-
chen. Das erfordert allerdings viel Motivation
und reicht nicht immer aus. Manchmal gelingt
es erst mit einer Kombination aus Lebensstil-
veranderungen und Medikamenten, die Ziel-

werte zu erreichen.

Das Gute an diesen Malinahmen ist, dass sie
sich nicht nur glinstig auf die Herz-Kreislauf-
Gesundheit auswirken, sondern auch das Risiko
flirandere Erkrankungen wie einige Krebsarten

senken.
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Mehr Wissen: Behandlung mit Medikamenten

Mit welchen Medikamenten wird
Bluthochdruck behandelt?

|

|l

PantherMedia / Cathy Yeulet

)4\

Bei dauerhaftem Bluthochdruck kénnen Medi-
kamente vor méglichen Folgen wie Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen schiitzen. Es gibt verschie-
dene Wirkstoffe, um den Blutdruck zu senken —
mit unterschiedlichen Nebenwirkungen. Meist

gelingt es, ein passendes Mittel zu finden.

Bei einem leicht erhohten Blutdruck kann es
reichen, bestimmte Lebensgewohnheiten zu
andern, sich zum Beispiel mehr zu bewegen,
etwas abzunehmen und salzarmer zu essen.
Gelingt es damit allein nicht, den Blutdruck
ausreichend zu senken, kommen verschiedene

Arzneimittel infrage.

Manche Menschen entscheiden sich auch di-
rekt flir Medikamente — zum Beispiel, weil sie
ihre Lebensgewohnheiten nicht andern kénnen
oder wollen. Andere erndhren sich ausgewogen,
sind schlank, treiben Sport und haben trotzdem
Bluthochdruck — oft aufgrund einer familiaren

Veranlagung.

@ Entscheidungshilfe

Vor der Entscheidung fiir oder gegen
blutdrucksenkende Medikamente ist es
sinnvoll, sich gut tber die Vor- und
Nachteile zu informieren. Diese Ent-
scheidungshilfe unterstiitzt dabei.

— www.gesundheitsinformation.de/
eh-bluthochdruck-senken

Welche Medikamente kénnen den
Blutdruck senken?

Es gibt unterschiedliche blutdrucksenkende
Arzneimittel. Am haufigsten eingesetzt werden:
e ACE-Hemmer

e Sartane (Angiotensin-Antagonisten)

e Diuretika

e Kalziumantagonisten

Friher wurden auch Betablocker zur Blutdruck-
senkung eingesetzt. Da sie schwacher wirken,
nutzt man sie nicht mehr als Mittel der ersten
Wahl — auler es bestehen noch andere Erkran-

kungen wie eine Herzschwache.

Alle diese Wirkstoffe konnen vor Folgeerkran-
kungen schiitzen. Welches Mittel sich in der per-
sonlichen Situation eignet, hangt von verschie-
denen Faktoren ab — besonders davon, ob und
welche anderen Erkrankungen man hat. In der
Schwangerschaft werden meist andere Wirk-

stoffe verwendet, zum Beispiel Methyldopa.
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Mehr Wissen: Behandlung mit Medikamenten

ACE-Hemmer
(Angiotensin-Converting-Enzym-Hemmer)
ACE-Hemmer blockieren ein bestimmtes En-
zym, das an der Bildung des blutdrucksteigern-
den Hormons Angiotensin beteiligt ist. Medi-
kamente aus dieser Wirkstoffgruppe enden im
Namen auf ,-pril“, wie zum Beispiel Ramipril

oder Lisinopril.

Die hdufigste Nebenwirkung von ACE-Hem-
mern ist ein trockener Reizhusten, von dem
etwa 5von 100 Personen betroffen sind. Selten
kommt es zu einem sogenannten Angioddem,

bei dem Gesicht, Lippen und Zunge anschwellen.

In der Schwangerschaft diirfen ACE-Hemmer
nicht genommen werden, da sie das Ungebo-

rene schadigen konnen.

Tabelle: Die wichtigsten Medikamente zur Blutdrucksenkung

antagonisten

verlangsamter Herzschlag

e Wassereinlagerungen
(OGdeme) an den Knocheln
Migrane

e Magen-Darm-
Beschwerden

e Muskel-und
Gelenkschmerzen

Wirkung mogliche Nebenwirkungen nicht geeignet fiir

ACE-Hemmer | Plockiereneinander | trockener Reizhusten Schwangere
Blutdrucksteigerung | Anschwellen von Gesicht,
beteiligtes Enzym Lippen und Zunge

Sartane blockieren die Anschwellen von Gesicht, Schwangere
Wirkung eines blut- Lippen und Zunge
drucksteigernden trockener Reizhusten
Hormons

Diuretika wirken entwassernd | erhohte Urinmenge und Menschen mit
und senken den haufigere Toilettengange Gicht oder
Druck in den Blut- Kalium- und Natriummangel schweren Nieren-
gefalen mit Ubelkeit, Muskelschwache | erkrankungen

und Verwirrtheit
Kalzium- weiten die GefaRe e Gesichtsrotung Menschen mit

bestimmten
Herz-Rhythmus-
Stérungen oder
einer verengten
Aortenklappe
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Mehr Wissen: Behandlung mit Medikamenten

Sartane (Angiotensin-Antagonisten)

Sartane heben die Wirkung des blutdruckstei-
gernden Hormons Angiotensin auf. Die Neben-
wirkungen dhneln denen von ACE-Hemmern,
allerdings l6sen Sartane seltener Hustenreiz
aus. Auch diese Medikamente dirfen nicht in

der Schwangerschaft eingesetzt werden.

Diuretika

Diuretika sind entwdssernde Medikamente.
Sie erhohen die Harnbildung in den Nieren und
senken dadurch den Druck in den Blutgefalen.
Zu den Nebenwirkungen gehoren ein gestei-
gerter Harndrang und eine erhohte Urinmen-
ge.Um ndchtliche Toilettengange zu vermeiden,
nimmt man diese Medikamente am besten

morgens ein.

Mit dem Wasser werden auch die Mineralstof-
fe Kalium und Natrium ausgeschieden, was zu
einem Mangel fiihren kann. Wenn der Kérper zu
viel Wasser, Kalium oder Natrium verloren hat,
kann es zu Mundtrockenheit, Muskelschwache
oder Verwirrtheit kommen. Um dies zu vermei-
den, ist es wichtig, an heillen Tagen oder nach
dem Sport ausreichend zu trinken. Besonders
altere Menschen sollten das beachten, wenn
sie ein Diuretikum nehmen. Fir Menschen mit
Gicht und schweren Nierenerkrankungen sind

Diuretika nicht geeignet.

Diuretika kénnen die Haut lichtempfindlicher
machen—deshalbist es besonders wichtig, sich

vor zu viel Sonnenlicht zu schiitzen. AuRerdem

konnen sie den Blutzucker leicht steigen lassen.

Kalziumantagonisten

Kalziumantagonisten weiten die Gefal3e. Da-
durch hat das Blut in den GefaRen mehr Platz
und kann sich verteilen, sodass der Blutdruck
sinkt. Mogliche Nebenwirkungen sind eine Ge-
sichtsrotung, ein verlangsamter Herzschlag,
Wassereinlagerungen (Odeme) an den Knoé-
cheln, Migrane, Magen-Darm-Beschwerden

sowie Muskel- und Gelenkschmerzen.

Je nach Wirkstoff eignen sich Kalziumantago-
nisten zum Beispiel nicht fiir Menschen mit be-
stimmten Herzrhythmusstérungen oder einer

verengten Aortenklappe.

Wie lassen sich Nebenwirkungen
vermeiden?

Bei Menschen mit Bluthochdruck lduft der
Kreislauf schon seit langerer Zeit ,auf Hoch-
touren”. Wenn sie anfangen, blutdrucksenken-
de Medikamente zu nehmen, kann es passieren,
dass sie sich zunachst etwas schlapp flihlen. Bis
sich der Kreislauf auf die Blutdrucksenkung ein-

gestellt hat, kann es eine Weile dauern.

Auch andere Nebenwirkungen der Medikamen-
te treten nur in den ersten Tagen der Behand-
lung auf und verschwinden dann von selbst
wieder. Um Nebenwirkungen vorzubeugen,
kann zundchst mit einer geringen Dosis begon-

nen und diese dann langsam gesteigert werden.
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Mehr Wissen: Behandlung mit Medikamenten

Wichtig ist, nicht voreilig den Schluss zu ziehen,
dass man ein Medikament nicht vertragt. Es
kann bloRer Zufall sein, wenn man nach der Ein-
nahme zum Beispiel Kopfschmerzen bekommt.
Nur weil zwei Ereignisse ungefahr gleichzeitig
eintreten, heil3t das nicht unbedingt, dass sie
zusammenhangen. Daher lohnt es sich, ein Mit-

tel etwas langer auszuprobieren.

Etwa 5 bis 10 von 100 Personen haben in Stu-
dien eine Behandlung mit einem Blutdruck-
senker aufgrund von Nebenwirkungen abge-
brochen —die meisten Menschen kommen mit
den Medikamenten also gut zurecht. Wer ein
Praparat wirklich nicht vertragt, kann es mit
einem anderen Wirkstoff versuchen. Manch-
mal muss man ein bisschen ausprobieren, um
gemeinsam mit der Arztin oder dem Arzt das

passende Mittel zu finden.

Bestimmte Nahrungserganzungsmittel und
pflanzliche Praparate konnen die Wirkung
blutdrucksenkender Medikamente verstarken
oder abschwachen. Um solche Wechselwir-
kungen zu vermeiden, nimmt man Nahrungs-
erganzungsmittel am besten nur ein, wenn
sie wirklich nétig sind und man arztlichen Rat

eingeholt hat.

Auf welche Werte sollte man den
Blutdruck senken?

Ein normaler Blutdruck liegt bei Erwachsenen
unter 140 zu 90 mmHg (Millimeter Queck-

silbersdule). Ziel einer Behandlung ist es, den
Blutdruck unter diese Werte zu senken. Wel-
che Werte man anstrebt, ist aber eine Frage
der personlichen Abwagung: Je niedriger der
Blutdruck, desto besser der Schutz vor Folge-
erkrankungen — aber desto hoher auch die Do-
sis der Medikamente und damit das Risiko fir

Nebenwirkungen.

Bei der Abwdgung spielen verschiedene As-
pekte eine Rolle. Dazu gehoren das Alter und
mogliche Wechselwirkungen mit anderen Me-
dikamenten. Gerade bei alteren und gebrechli-
chen Menschen kann zum Beispiel das Risiko fir
Stiirze zunehmen, wenn der Blutdruck zu stark
gesenkt wird oder es zu Nebenwirkungen der

Medikamente kommt, etwa Benommenheit.

Welches Medikament eignet sich am
besten?

Die Wahl des geeigneten Wirkstoffs hangt
von verschiedenen Faktoren ab. Dazu gehoren
mogliche Nebenwirkungen, Wechselwirkungen
mit anderen bendtigten Medikamenten sowie
weitere Erkrankungen wie eine Nierenerkran-
kung, Diabetes, eine koronare Herzkrankheit,
Herzschwache, Vorhofflimmern oder ein Uiber-

standener Schlaganfall.

Vielen Menschen reicht ein Medikament aus,
um den Blutdruck zu senken. Andere beno-
tigen zusatzlich ein zweites oder drittes. Die

Kombination verstarkt die blutdrucksenkende
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Mehr Wissen: Wann sind Medikamente gegen hohen Blutdruck sinnvoll?

Wirkung, da die Mittel an verschiedenen Stellen
im Korper ansetzen. Wenn man verschiedene
Blutdrucksenker nimmt, kann es sinnvoll sein,
einen davon abends einzunehmen — vor allem,

wenn der Blutdruck auch nachts nicht sinkt.

Nur wenn man ein Medikament so einnimmt,
wie es verschrieben wurde, ldsst sich seine Wir-
kung beurteilen. Dabei ist ein bisschen Geduld
notig: Manchmal wird falschlicherweise ange-
nommen, dass ein Praparat nicht wirkt, dabei
wurde es nur nicht in ausreichender Dosis oder

lange genug genommen.

Wer sein Medikament zum Beispiel wegen st6-
render Nebenwirkungen selbst abgesetzt oder
nicht immer genommen hat, sollte das offen
mit der Arztin oder dem Arzt besprechen. Dann
lasst sich gemeinsam Uberlegen, ob es sinnvoll
ist, eine neue Dosis auszuprobieren oder viel-

leicht sogar das Medikament zu wechseln.

Was hilft dabei, die Medikamente liber
lange Zeit regelmaBig zu nehmen?

Medikamente dauerhaft richtig einzunehmen,
fallt vielen Menschen schwer. Es gibt jedoch
verschiedene Dinge, die die Einnahme erleich-
tern kénnen. Als besonders hilfreich haben sich

erwiesen:

e regelmafige Arzttermine, bei
denen neue Behandlungsaspekte

besprochen werden kdnnen,

e ein moglichst einfacher

Einnahmeplan und

e Verpackungen oder Behalter mit Fachern

fiir jeden Tag, bei denen man sofort sieht,

wenn man eine Tablette vergessen hat.

Wann sind Medikamente gegen
hohen Blutdruck sinnvoll?

PantherMedia / Sergey Galushko

Bluthochdruck erhéht auf Dauer das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Medikamente
konnen es senken. Ob sich die Einnahme lohnt,
hangt davon ab, wie hoch der Blutdruck ist —
aber auch vom eigenen Risiko fiir Folgeerkran-

kungen.

Bei erhohtem Blutdruck lohnt der Versuch, ihn
durch eine Gewichtsabnahme, salzarmere Kost
und mehr Bewegung zu senken. Aullerdem ist
es sinnvoll, wenig oder keinen Alkohol zu trin-
ken und auf Tabak zu verzichten. Auch eine
Behandlung mit blutdrucksenkenden Medika-

menten kommt infrage.
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Mehr Wissen: Wann sind Medikamente gegen hohen Blutdruck sinnvoll?

Ob es sich lohnt, Blutdrucksenker zu nehmen,

hangt davon ab,

e wie hoch der Blutdruck ist,

e welche zusatzlichen Risiko-
faktoren man hat und

e wie man die Vor- und Nachteile der

Medikamente fur sich persénlich abwagt.

Blutdrucksenker schiitzen nur dann vor Fol-
geerkrankungen wie einem Herzinfarkt oder
Schlaganfall, wenn sie dauerhaft und regelma-
Rig eingenommen werden. Wenn man sich ent-
scheidet, Medikamente gegen hohen Blutdruck
zu nehmen, ist das daher eine Entscheidung fir

viele Jahre.

@ Entscheidungshilfe

Vor der Entscheidung flir oder gegen
blutdrucksenkende Medikamente ist es
sinnvoll, sich gut tber die Vor- und
Nachteile zu informieren. Diese Ent-
scheidungshilfe unterstitzt dabei.

— www.gesundheitsinformation.de/
eh-bluthochdruck-senken

Wie hoch ist mein personliches Risiko fiir
Folgeerkrankungen?

Das Risiko, dass Bluthochdruck zu Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen fihrt, ist héher, wenn fol-

gende Faktoren hinzukommen:

e hoheres Lebensalter

e mannliches Geschlecht

e Ubergewicht

® Rauchen

e Diabetes mellitus Typ 2

e hohe Cholesterinwerte im Blut

e familidre Veranlagung: Ein erhéhtes
Risiko haben Menschen, deren Bruder
oder Vater bereits mit unter 55 Jahren
einen Herzinfarkt oder Schlagan-
fall hatte oder deren Schwester oder
Mutter mit unter 65 Jahren einen

Herzinfarkt oder Schlaganfall hatte.

Das personliche Risiko fur Herz-Kreislauf-Er-
krankungen ldsst sich zusammen mit einer
Arztin oder einem Arzt ermitteln. Dazu sind
genaue Angaben zu den einzelnen Risikofak-
toren nétig. AuBerdem miussen der aktuelle
Blutdruck sowie die Cholesterin- und Blutzu-
ckerwerte bestimmt werden. Alles zusammen
wird in ein Computerprogramm eingegeben,
das eine Risikoabschatzung vornimmt. Grund-
lage der Berechnung sind Daten aus Studien, in
denen viele tausend Menschen liber Jahre be-

obachtet wurden.

Als Ergebnis der Schatzung erhdlt man einen
Prozentwert, der die Wahrscheinlichkeit angibt,
in den nachsten zehn Jahren einen Schlaganfall

oder Herzinfarkt zu bekommen.
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Mehr Wissen: Wann sind Medikamente gegen hohen Blutdruck sinnvoll?

Beispiel: Zwei Mdnner — zwei Risikowerte

Stellen Sie sich zwei Manner vor: Joachim und
Heinz. Beide sind 60 Jahre alt und haben einen
leicht erhohten Blutdruck von 142 zu 93 mmHg

(Millimeter Quecksilbersaule).
Joachim hat

e  keine weiteren Risikofaktoren.

e Die Wahrscheinlichkeit, dass er in den
nachsten zehn Jahren einen Herzinfarkt
oder Schlaganfall bekommt, liegt bei 11
%. Das bedeutet: 11 von 100 Mannern mit
dem gleichen Risiko wie Joachim mussen
in den nachsten zehn Jahren mit einem

Herzinfarkt oder Schlaganfall rechnen.

Heinz dagegen

® raucht,
e hateinen leichten Typ-2-Diabetes und
e unglnstige Cholesterinwerte.

Die Wahrscheinlichkeit, dass er in den

nachsten zehn Jahren einen Herzinfarkt
oder Schlaganfall hat, ist dreimal so hoch

wie beiJoachim: Sie liegt bei 33 %.

Die Risikoabschatzung zeigt: Obwohl die bei-
den Manner den gleichen Blutdruck haben,
unterscheidet sich ihr Risiko fiir Herz-Kreislauf-

Erkrankungen deutlich.

Wie beeinflusst das persénliche Risiko den
Nutzen der Medikamente?

Blutdruck-Medikamente konnen das Zehn-Jah-
res-Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen um
20 bis 30 % des personlichen Ausgangswerts
senken. Das heif3t: Je hoher das eigene Risiko
flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist, desto mehr

profitiert man von Blutdrucksenkern.

Geht man von einer Risikosenkung um 20 % des
personlichen Ausgangswerts aus, bedeutet das

flr die Manner in unserem Beispiel:

e  Wenn Joachim Blutdrucksenker nimmt,

sinkt die Wahrscheinlichkeit, dass
er einen Herzinfarkt oder Schlag-

anfall bekommt, von 11 auf 9 %.

e  Wenn Heinz Blutdrucksenker nimmt, sinkt

die Wahrscheinlichkeit fiir einen Herz-
infarkt oder Schlaganfall von 33 auf 26 %.

Die folgende Grafik stellt dies noch einmal an-

schaulich dar (siehe néchste Seite):
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Bluthochdruck: Nutzen der Behandlung hdngt von den

Risikofaktoren ab

ohne Behandlung

Prozent [ it Blutdrucksenker
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Er hat keine Risikofaktoren. Ohne
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30 | Jahre. Eine Behandlung senkt das
Risiko auf 9%.
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Wie entscheiden sich Joachim und Heinz?

Joachim und Heinz haben zusammen mit ihren
Hausarztinnen ihr Herz-Kreislauf-Risiko ermit-

telt und die nachsten Schritte besprochen.

Joachim hat sich gegen Blutdrucksenker ent-
schieden. Er flihlt sich gesund und méchte des-
halb nicht jeden Tag Medikamente nehmen —
zumal sein Erkrankungsrisiko dadurch nur um
2 % sinken wirde. Joachim findet auBerdem,
dass er schon sehr gesund lebt: Er nimmt jedes

Jahr an mehreren Volkslaufen teil, ernahrt sich

Heinz

hat ebenfalls einen Blutdruck
von 142/93. Doch er raucht, hat
Diabetes und ungiinstige Choles-
terinwerte. Ohne Behandlung
betragt sein Infarktrisiko 33% fiir
die ndchsten zehn Jahre. Eine
Behandlung senkt das Risiko auf
26%.

ausgewogen und trinkt wenig Alkohol. Er sagt
sich: ,Falls mein Blutdruck in ein paar Jahren
stark steigen sollte, kann ich immer noch Me-

dikamente nehmen.”

Heinz hat sich fur die Medikamente entschie-
den, will aber auch ernsthaft versuchen, mit
dem Rauchen aufzuhoren. Die Zahlen, die ihm
seine Hausarztin erklart hat, haben ihn zum
Nachdenken gebracht. Ein Erkrankungsrisiko
von 33 % findet er schon sehr hoch. Auf seine

Frage nach moglichen Nebenwirkungen hat
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ihm seine Arztin versichert, dass die meisten

Menschen Blutdrucksenker gut vertragen.

Die Geschichten von Joachim und Heinz zeigen:
Ob jemand Medikamente nehmen mochte
oder nicht, istauch eine Frage der personlichen

Abwagung.

Tipps fuir eine salzarme Erndhrung

Juan Carlos de la Calle Velez / iStock / Thinkstock

Salz ist lebensnotwendig. Allerdings nehmen
die meisten Menschen deutlich mehr davon zu
sich, als der Kérper braucht. Zu viel Salz kann
den Blutdruck erhéhen und dadurch zu Folge-
erkrankungen wie einem Schlaganfall oder
Herzinfarkt beitragen. Eine salzarmere Erndh-

rung kann den Blutdruck senken.

Ein GroRteil des Salzes, das wir zu uns neh-
men, steckt in verarbeiteten Lebensmitteln.
Besonders viel Salz enthalten zum Beispiel
Chips und Salzgeback, verarbeitete Fisch- und
Fleischprodukte sowie viele Kasesorten. Auch
Brot, Fertiggerichte, -soflen und Wirzmittel

sind oft stark gesalzen.

Frische und unbehandelte Lebensmittel ent-
halten dagegen wenig Salz. Dazu gehoren zum
Beispiel frischer Fisch, Fleisch und viele Milch-
produkte wie Joghurt und Quark. Die meisten
Obst- und Gemusesorten enthalten nur sehr
geringe Salzmengen — 13 Kilogramm Tomaten
beispielsweise gerade einmal T Gramm. Auch
Getreideprodukte wie Nudeln oder Reis sind von
Natur aus salzarm. Das gilt allerdings nicht fir

verarbeitete Produkte wie Brot oder Cornflakes.

Wieviel Salz steckt in ...2

Wenn man sich salzarmer ernahren mochte, ist
es hilfreich, den Salzgehalt von Lebensmitteln

ungefahr zu kennen.

Fachleute empfehlen, hochstens 6 Gramm Salz
pro Tag zu verzehren — das entspricht etwa 1
Teeloffel. Die folgende Tabelle zeigt den Salz-

gehalt verschiedener Lebensmittel:

Salzgehalt

Lebensmittel )
in Gramm

1Scheibe Graubrot (45 g) 06g

1Brotchen (45 g) 08g

Margarine (20 g) zu vernach-
lassigen

Butter (20 g) zu vernach-
lassigen
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Salzgehalt Salzgehalt
Lebensmittel . 8 Lebensmittel ) alzgena
in Gramm in Gramm
Joghurt (kleiner Becher 02g 1grolRe Méhre (100 g) zu vernach-
von 150 g) lassigen
TPortion Schmelzkase 048 1 Portion in leicht gesal- zu vernach-
(30¢g) zenem Wasser gekochter | ldssigen
1Scheibe Schnittkase 04g Reis (180 g)
(mind. 45 % Fett i.Tr) 1Portion in leicht gesal- | zu vernach-
zenem Wasser gekochte lassigen
1Scheibe Gouda (mind. 06g Kartoffeln (250 g)
45 % Fetti. Tr)
: : - 1Portion in leicht gesal- zu vernach-
1Portion Frischkase 038 zenem Wasser gekochte lassigen
(308g) Nudeln (200 g)
1Glas Milch (0,251 0,3
as Milch (0.251) ~8 1 Portion Obst (125 g) zu vernach-
1Scheibe Salami (30 g) 08g |assigen
1Portion Leberwurst 04g
(308g)
) i Tipps fiir eine salzirmere Erndhrung
1Portion unverarbeitetes | 0,2g
Fleisch (nicht gepokelt
oder gerauchert) (150 g) Es ist nicht einfach, seine Ernahrungsgewohn-
heiten dauerhaft zu verdndern —schlieBlich hat
Ui E el e °8 Essen auch viel mit Genuss und Lebensqualitat
Matjes (75
jes(758) zu tun. Die folgenden Tipps kénnen dabei hel-
1Dose Thunfisch in O, g fen, die Erndhrung umzustellen:
abgetropft (ca. 150 g)
1 Portion frischer Fisch, 03g e mit Krdutern wiirzen: Eine salzarmere Er-
z. B. Kabeljau (150 g) nahrung muss nicht fad sein. So ldsst sich
Salz oft gut durch das Wi it frisch
2 Handvoll gerdstete und | 1g alz oft gut durc as“ trzen mit frischen
gesalzene Erdniisse (50 g) oder getrockneten Krautern ersetzen.
e Salzkonsum langsam reduzieren: Wie
2 bis 3 Handvoll Kartoffel- | 0,7 g

chips (60 g)

einem etwas schmeckt, ist zum Teil

Gewohnheitssache — deshalb fallt es
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meist leichter, den Salzkonsum nicht
abrupt, sondern Uber ein paar Wochen
zu verringern. Auf diese Weise gewohnt
man sich an den natirlichen Geschmack
von Speisen, ohne etwas zu vermissen.
salziarmere Alternativen auswahlen:
Dazu kann man auf verpackten
Lebensmitteln einfach den an-
gegebenen Salzgehalt vergleichen.
gesunde Snacks zubereiten: Viele
Menschen greifen zum Beispiel vor dem
Fernseher gern zu Snacks wie Salzstangen,
gesalzenen Nuissen oder Chips. Sie ent-
halten nicht nur viel Salz, sondern auch
viele Kalorien. Salz- und kalorienarmere
Alternativen sind zum Beispiel un-
gesalzene Nusse, frische Obstspief3e oder
Méhren-, Sellerie- und Paprikastreifen
mit Dips aus Joghurt oder saurer Sahne.
Kaliumsalz verwenden: Der Blutdruck
lasst sich auch senken, indem man auf
Kaliumsalz umsteigt. Das ist ein spezielles
Diatsalz, bei dem ein Teil des Speise-

salzes (Natriumchlorid) durch Kaliumsalz

(Kaliumchlorid) ersetzt wird. Kaliumsalz ist

jedoch teurer als herkémmliches Speise-

salz. Auf Kaliumsalz umzusteigen, kann vor

Folgeerkrankungen des Bluthochdrucks
schitzen. Wer eine Nierenerkrankung hat
oder Medikamente einnimmt, die den
Kaliumspiegel beeinflussen, holt aber

am besten vorher arztlichen Rat ein.

Stand: 22. Mai 2024
Herausgeber: Institut fiir Qualitat und Wirt-
schaftlichkeit im Gesundheitswesen (IQWIG)

Quellen und weitere Informationen auf
Gesundheitsinformation.de:
www.gesundheitsinformation.de/

bluthochdruck-hypertonie.html
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gesundheitsinformation.de ist ein An-
gebot des Instituts fir Qualitat und
Wirtschaftlichkeit im Gesundheits-
wesen (IQWiG). Die Website stellt
Blrgerinnen und Burgern kostenlos
aktuelle, wissenschaftlich geprifte
Informationen zu Fragen von Gesund-
heit und Krankheit zur Verfligung.
Dies ist eine gesetzliche Aufgabe des
Instituts. Eine andere ist die Bewer-
tung des medizinischen Nutzens,
der Qualitat und der Wirtschaftlich-
keit von Behandlungsmethoden. Die
Arbeit des Ende 2004 gegriindeten
Instituts wird von einer unabhdn-
gigen Stiftung finanziert und durch
ein Netzwerk deutscher und inter-
nationaler Expertinnen und Experten
unterstutzt.

Gesundheit und Krankheit sind eine
sehr personliche Angelegenheit. Wir
gebendeshalbkeineEmpfehlungen.In
Fragender medizinischen Behandlung
gibt es ohnehin eher selten ,die”
einzigrichtige Entscheidung. Oft kann
man zwischen ahnlich wirksamen
Alternativen wahlen. Wir beschreiben
Argumente, die bei der Abwagung
und Entscheidung helfen kénnen. Wir
wollen aber das Gesprach mit lhrer
Arztin oder Ihrem Arzt nicht ersetzen,
sondern mochten es unterstitzen.

IQWiG

Institut fiir Qualitat und Wirtschaftlichkeit
im Gesundheitswesen (IQWiG)

Tel.: +49 (0) 221- 35685 - 0
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