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VORWORT

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

vielleicht ist es Ihnen schon aufgefallen: Wir
haben der HERZPOST einen neuen Anstrich
verpasst. Mit frischem Layout widmet sich das
Heft weiterhin Themen rund um die Erkran-
kung Herzinsuffizienz. Daneben thematisieren
wir wichtige Aspekte rund um die Vorsorge und
Therapie der Fettstoffwechselstérungen. Auf-
grund der Herzwochen, die jedes Jahr im Novem-
ber stattfinden, machen wir in dieser Ausgabe
aber eine Ausnahme. Anlasslich des diesjahrigen
Aktionswochen-Mottos ,Herz unter Druck” infor-
mieren wir Sie ausfuhrlich zum Thema Bluthoch-
druck. Dabei riicken wir die primare Hypertonie
in den Fokus - also die Form des Bluthochdrucks,
die ohne erkennbare Ursachen entsteht.

Andieser Kreislauferkrankung leiden hierzulande
rund 20 bis 30 Millionen Menschen. Im Alter
zwischen 70 und 79 Jahren sind sogar drei von
vier Menschen betroffen. Doch: Viele wissen
nichts davon. In unserem Artikel ,Bluthochdruck
- friihe Diagnose fiir ein langes Leben® erkla-
ren wir, warum es so wichtig ist, die Erkrankung
frih zu erkennen und zu behandeln. Wir erldu-
tern auch, welche Anzeichen fur die Erkrankung

typisch sind. In der Rubrik ,Unter der Lupe®schau-
enwiruns mit Ihnen die Auswirkungen des hohen
Drucks auf Herz und Gefafie an. Auferdem erkla-
ren wir, was Arztinnen und Arzte meinen, wenn
sie von RR und einer Blutdruckkrise sprechen. In
den ,News® erfahren Sie, welche Schmerzmittel
die Wirkung von Blutdrucksenkern abschwachen
konnen und welche Alternativen es gibt.

Unser Experte Dr. Gunter Seidel verrat im Inter-
view unter anderem, welche Madaglichkeiten
es gibt, um einen ,heimlichen® Bluthochdruck
schneller zu entdecken und wie lange der Kor-
per einen Bluthochdruck toleriert. ,Mit Rat und
Tat” stehen wir lhnen auBerdem bei der nachs-
ten Blutdruckmessung zur Seite und erlautern,
worauf Sie dabei achten sollten. Schlielich be-
antworten wir ,Herzensfragen“ und klaren, ob
alternative Heilmethoden bei hohem Blutdruck
helfen und ob die Erkrankung fiir einen roten
Kopf sorgen kann.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Lesen!
Herzlichst, Ihre HERZPOST-Redaktion
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druck ist Risikofaktor Nummer ei
-Kreislauf-Erkrankungen. Die Halfte aller
laganfalle und Herzinfarkte ist darauf zurtick-
zufuihren. Hierzulande sind immer mehr Menschen
von der arteriellen Hypertonie betroffen, so die
medizinische Bezeichnung fur Bluthochdruck.
Doch rund 22 Prozent der Manner und 13 Prozent
der Frauen mit Bluthochdruck wissen nichts von
ihrer Erkrankung, weil sie haufig keine Beschwer-
den haben. Andere wiederum lassen ihre Hyper-
tonie nicht behandeln.Das kann gefahrliche Folgen
haben: Wie die Deutsche Hochdruckliga e.V.
berichtet, waren 50 Prozent der Herzinfarkte
und Schlaganfalle vermeidbar, wenn rechtzeitig
etwas gegen einen zu hohen
nommen wirde.
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WUSSTEN SIE SCHON?

Bei vielen Betroffenen bleibt die Hypertonie lange
Zeit unentdeckt, da sie sich meist schleichend ent-
wickelt. Wichtig sind deshalb regelmafiige arztli-
che Vorsorgeuntersuchungen wie der Check-up 35,
um einen moglichen Bluthochdruck friihzeitig zu
entdecken. Dieser Gesundheits-Check steht gesetz-
lich Versicherten ab dem vollendeten 35. Lebens-
jahr alle drei Jahre zu und dient unter anderem der
Friherkennung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Oft wird die Erkrankung erst erkannt, wenn es zu
Komplikationen in den Organen kommt, die durch
den Bluthochdruck bereits geschadigt sind (s. S. 10
Lunter der Lupe®).

Wann sollte man wachsam werden? Zu den mog-
lichen Symptomen zahlen innere Unruhe, Schlaf-
storungen, Hitzewallungen und Kopfschmerzen.
Auch Schwindel, Ubelkeit und Ohrensausen treten

haufig:auf. BeiVerdacht auf erhohten Blutdruck ist
es sinnvoll, mit dem behandelnden Arzt oder der
behandelnden Arztin dariiber zu sprechen und
den Blutdruck mit einem Blutdruckmessgerat zu
kontrollieren. Eine einmalige Messung ist nicht
ausreichend, zwei Messungen taglich morgens
und abends, jeden Tag zur selben Zeit, sind ratsam
(s. S. 19 ,Mit Rat und Tat). Grundsatzlich gilt:
Medizinisch handelt es sich um Bluthochdruck,
wenn der systolische Wert iber 140 mmHg (Milli-
meter Quecksilbersdule) und/oder der diastolische
Wert (s. S. 22 ,Wir sprechen Arzt") dauerhaft und
situationsunabhangig dber 90 mmHg liegt.
Betroffenen wird bei Verdacht auf arterielle Hyper-
tonie von ihrem Arzt oder ihrer Arztin haufig eine
24-Stunden-Blutdruckmessung verordnet. Zur
Diagnose konnen zudem Blutuntersuchungen und
ein Elektrokardiogramm (EKG) notig sein.




ﬁsikofa ktoren
kennen und
gegensteuern

Die korperlichen Ursachen fur Bluthochdruck sind
bis heute nicht vollstandig geklart. Ein Risikofaktor
ist eine familidre Vorbelastung, die Erkrankung ist
vererbbar. Forscherinnen und Forscher haben aber
auch beeinflussbare Faktoren identifizieren kon-
nen, die die Entstehung begunstigen. Dazu zahlen
mangelnde Bewegung, Ubergewicht, ungesunde
Ernahrung, Stress, Rauchen und erhohter Alkohol-
konsum. Diese Faktoren bieten einen wichtigen
Ansatzpunkt zur Pravention.

Viele Patientinnen und Patienten erzielen beacht-

liche Erfolge, wenn sie ihren Lebensstil anpassen.

Betroffene sollten sich regelmafiig bewegen, sich
gesunder ernahren, fur mehr Entspannung sor-
gen und auf Genussmittel wie Alkohol und Nikotin
verzichten. Sind die Werte dann immer noch zu
hoch, sind Medikamente zur Blutdrucksenkung

eine Option. Sie werden individuell auf die Kran-
kengeschichte und weitere Risikofaktoren der
Patientin oder des Patienten abgestimmt.

Wichtig:

Arztlich verordnete Medikamente miissen

regelmaflig eingenommen werden - oft ein
Leben lang.

Patientinnen und Patienten sollten ihre Medika-
mente nie ohne arztliche Riicksprache absetzen
oder gar weglassen. Nur so Lasst sich gefahrlichen
Blutdruckschwankungen und Folgeerkrankungen
wie Herzinfarkt und Schlaganfall effektiv vorbeugen.




UNTER DER LUPE

Wie Bluthoch-
druck Herz
und Gefafde
verandert

Warum dauerhaft hoher Blutdruck
eine Gefahr fur die Gefafde darstellt




mder Blutdruck standig zu hoch, steigt
das Risiko fur Veranderungen der
Gefadwande. In der Folge konnen sich
gefahrliche Gefafdiablagerungen bilden,
die wiederum schwere Herz-Kreislauf-
Erkrankungen auslosen konnen.

Blockierte

Verengte
Arterie

Arterie

Gesunde
Arterie

Normaler Atherosklerotische Ablagerung ist so grof3,
Blutfluss Ablagerungen dass sie den Blutfluss fast
Kranke Arterie | Abstufungen

ganz blockiert

Gesunde Beginn der Anhaufung von Annahernd
Arterie Plaquebildung Ablagerungen blockierte Arterie
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UNTER DER LUPE

Bluthochdruck
beeinflusst alle
Gefafde

GEHIRN
(Schlaganfall)

AUGEN
(Netzhauterkrankungen)

HERZ
(koronare Herzkrankheit, Herz-
insuffizienz und Herzinfarkt)

BLUTGEFASSE
(Durchblutungs-
stdrungen)

NIERE
(NEENEEEED)
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Weitere
Gefafdfeinde

Neben Bluthochdruck beginstigen
hohe Blutfett-und Cholesterinwerte
sowie bei Menschen mit Diabetes
erhohte Blutzuckerwerte die Gefaf-
veranderungen. Weiterhin spielen
genetische Veranlagung, Geschlecht,
Alter und damit nicht veranderbare
Risikofaktoren eine Rolle. Das Risiko
steigt bei Frauen Uber 55 Jahren so-
wie bei Mannern ab dem 45. Lebensjahr.

Der ganze menschliche Korper ist im Laufe des
Lebens Alterungsprozessen unterworfen. Auch die
Gefafde nutzen sich bei jedem Menschen altersbe-
dingt zu einem gewissen Grad ab. Bluthochdruck ist
ein Risikofaktor, der diese Prozesse stark beschleu-
nigt. Wichtig zu wissen: Grundsatzlich kann ein
dauerhaft erhohter Blutdruck an jedem Gefa® im
Korper, ob grof oder klein, Schaden verursachen -
besonders in den Gefafsen der Nieren, des Herzens,
der Augen und des Gehirns.

Der Grund: Aufgrund des hohen Blutdrucks finden
in den GefaRwanden Umbauprozesse statt. Etwa
an den Arterien, also den BlutgefaRen, welche das
Blut vom Herzen weg in den Korper leiten. Sie ver-
lieren an Elastizitat,die Gefafdwande werden dicker,
und im Inneren kénnen sich leichter Ablagerungen
bilden - sogenannte Plaques. Sie bestehen unter
anderem aus Fetten wie Cholesterin und aus Kalzi-
um.Medizinerinnen und Mediziner bezeichnen die-
se Verkalkung der Arterien als Arteriosklerose. Bei
Betroffenen ist der Blutfluss gestort, die optimale
Durchblutung der Organe nicht mehr gewabhrleis-
tet. Durch die schlechte Blutversorgung leiden die
Korperzellen unter Sauerstoff- und Nahrstoffmangel.

Eine Arteriosklerose kann gefahrliche Konsequen-
zen haben.Beispiel Herz: Eine sogenannte koronare
Herzkrankheit (KHK) entsteht, wenn die Herzkranz-
gefafle verkalkt sind. Der Herzmuskel wird nicht
mehr ausreichend mit Sauerstoff versorgt. Betrof-
fene kdnnen unter dem Geflhl der Brustenge lei-
den (Angina pectoris) — anfangs unter kérperlicher
Belastung, spater auch ohne erkennbare Ursache.

Eine durch Arteriosklerose bedingte KHK kann eine
chronische Herzinsuffizienz bewirken: Wegen der
schlechten Durchblutung des Herzmuskels ldsst
die Pumpleistung des Herzens mit der Zeit nach, es
kann zu Atemnot und Wassereinlagerungen in den
Beinen kommen. Auch das Risiko fir einen Herzin-
farkt steigt. Etwa wenn eines oder mehrere der Ge-
fafde,die das Herz mit Blut versorgen, durch die Ab-
lagerungen komplett verschlossen sind. Gleiches
gilt fir den Schlaganfall. Hier wird aufgrund einer
GefaRverengung das Gehirn nicht mehr ausrei-
chend durchblutet. Die Versorgung anderer Organe
und beispielsweise die Durchblutung der Beinmus-

kulatur konnen ebenfalls durch eine Arteriosklerose
Gefafde

beeintrachtigt werden.
langfristig schutzen

Um die Gefagesundheit zu erhalten,
ist es wichtig,den Blutdruck zu senken.
Betroffenen werden eine gesunde
und ausgewogene Ernahrung sowie
viel Bewegung empfohlen. AuRerdem
ist es wichtig, Ubergewicht zu ver-
meiden und nicht zu rauchen, da dies
die BlutgefaRRe zusatzlich belastet.
Wenn Anpassungen des Lebensstils
nicht ausreichen, sind blutdrucksen-
kende Medikamente ndétig.
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NEWS

‘Gefahrliche
Wechselwirkung

Schmerzmittel konnen Wirkung von Blutdruck-

senkern abschwachen

Rezeptfreie Schmerzmittel stehen bei Apotheken-
kundinnen und -kunden hoch im Kurs. Was viele
nicht wissen: Mittel wie Ibuprofen, Acetylsalicyl-
saure (ASS) und Diclofenac kénnen die Wirkung
von blutdrucksenkenden Medikamenten beein-
flussen. Was bei dieser Wechselwirkung im Korper

genau passiert, ist noch nicht vollstandig geklart.

Aber das Ergebnis ist eindeutig: Schmerzmittel
schwachen den blutdrucksenkenden Effekt von
ACE-Hemmern, Kalzium- und AT1-Antagonisten
sowie Betablockern ab. Dennoch mussen Bluthoch-
druckpatientinnen und -patienten nicht grundsatz-
lich auf Schmerzmittel verzichten. Sowohl bei den

Schmerzmitteln als auch bei den Blutdrucksenkern
gibt es verschiedene Wirkstoffe, die kombiniert
werden kdnnen,ohne sich gegenseitig zu beeinflus-
sen. Welche Praparate unbesorgt zusammen einge-
nommen werden konnen, erfahren Betroffene in
der Apotheke. Lediglich Blutdruckpatientinnen und
-patienten mit Herzinsuffizienz, Nierenfunktions-
storung oder einem geringen Flissigkeitsanteil im
Korper sollten grundsatzlich von einer Selbstmedi-
kation mit Schmerzmitteln absehen. Patientinnen
und Patienten sollten in diesem Fall mit ihrer Arz-
tin oder ihrem Arzt Riicksprache halten.

Herzwochen 2021 - das Herz unter Druck

Vom 1. bis 30. November finden alljahrlich die Herzwochen statt, eine bundesweite
Aufklarungskampagne der Deutschen Herzstiftung. Unter dem Motto ,,Herz unter Druck”
informieren Expertinnen und Experten im Rahmen der Aktionswochen Betroffene,

Angehdrige und Interessierte in diesem Jahr zur Erkrankung Bluthochdruck.

Mehr Infos: www.herzstiftung.de/herzwochen
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Jetzt
kostenfrei
abonnieren

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

gefallt Ihnen unser Magazin HERZPOST? Dann verpassen Sie ab jetzt keine
Ausgabe mehr und bestellen Sie die HERZPOST kostenfrei.

Schicken Siedazu einfach eine E-Mailanredaktion.herzpost@novartis.com,
und wir senden |hnen die HERZPOST einmal im Quartal digital oder postalisch
zu. Wenn Sie die gedruckte Ausgabe erhalten mochten, r:
geben Sie in der Mail bitte Ihre Postanschrift an. Alterna- E
tiv konnen Sie die Einwilligungserklarung auf der Rucksei-
te ausflllen und per Post kostenfrei zurlicksenden. Oder Sie
scannen den QR-Code anbei und abonnieren die HERZPOST
uber unsere Patientenwebseite.

Mehr Uber das Herz und Herzinsuffizienz erfahren Sie unter:
www.ratgeber-herzinsuffizienz.de



Entgelt
zahlt

Ich, NAME .
Empfanger

mochte die HERZPOST, das kostenlose Patientenmagazin
der Novartis Pharma GmbH, ab sofort bis zu meinem
Widerruf regelmafdig abonnieren. Bitte senden Sie die
HERZPOST ab sofort an folgende Anschrift:

STRASSE, HAUS-NR.

PLZ, ORT

E-MAIL (OPTIONAL)

Deutsche Post Q
Mit meiner Unterschrift willige ich deshalb freiwillig ein, ANTWORT

dass die Novartis Pharma GmbH, RoonstraRe 25, 90429
Nurnberg, meine oben angegebenen personenbezogenen
Daten zum Zwecke des regelmafigen Versandes des
Patientenmagazins ,HERZPOST" verwenden darf.

Novartis Pharma GmbH
c/o Ashfield Medical
Dialogue Centre GmbH
Harrlachweg 11

68163 Mannheim

DATUM, UNTERSCHRIFT

Unser
~ Service: - 5 S—

Jetzt einmalig ausfiillen und die kommenden
<

g = HERZPOST-Ausgaben regelmafdig nach Hause
geschickt bekommen!

DATENSCHUTZERKLARUNG

Ich willige ein, dass die Novartis Pharma GmbH, Roonstraie 25, 90429 Nurnberg, infoservice.novartis@novartis.com (,Novartis®),
meine genannten personenbezogenen Daten einschlief’lich meiner Gesundheitsdaten zur Abwicklung des Versands des
Patientenmagazins zum Thema ,Herz" verarbeitet. Ich kann meine Einwilligung jederzeit durch formloses Schreiben an Novartis
Pharma GmbH, Cardio-Metabolic, RoonstraRRe 25, 90429 Nirnberg oder per E-Mail an redaktion.herzpost@novartis.com mit
Wirkung fur die Zukunft widerrufen. Ich habe das Recht auf Auskunft, Berichtigung, Léschung oder Einschrankung der Verarbei-
tung meiner personenbezogenen Daten und kann der Verarbeitung widersprechen. Zudem habe ich das Recht auf Dateniiber-
tragbarkeit meiner personenbezogenen Daten an einen anderen Verantwortlichen. Zusatzlich kann ich eine Beschwerde bei
einer Aufsichtsbehorde einreichen. Weitere Informationen zur Datenverarbeitung kann ich der Novartis Datenschutzerklarung
entnehmen, die unter www.novartis.de/datenschutz/patienten abrufbar ist.
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Die Blutdruckmessung ist ungefahrlich und
schnell durchfihrbar. Fehler bei der Selbstmes-
sung konnen allerdings zu verfalschten Mess-
ergebnissen fuhren. Eine mogliche Folge: falsch
dosierte Medikamente. Lesen Sie auf den Folge-
seiten, wie Sie richtig messen, gangige Fehler
vermeiden und Ihre Werte korrekt dokumentieren.




K richti
und
tieren

. ZWEIMAL TAGLICH MESSEN, JEDEN ‘ MANSCHETTE RICHTIG ANLEGEN

TAG ZU DENSELBEN ZEITEN

Menschen mit Bluthochdruck sollten morgens und
abends ihren Blutdruck messen. Und zwar immer
zur gleichen Tageszeit, damit die Werte vergleich-
bar sind. Bei stabil eingestellten Bluthochdruck-
patientinnen und -patienten reicht eine tdgliche
Messung. Wer blutdrucksenkende Medikamente ein-
nimmt, sollte vor der Einnahme messen. Und Ach-
tung: Auch Kaffee und Schwarztee verfalschen die
Werte - genauso wie Alkohol. Nach dem Essen im-
mer eine Stunde mit der Blutdruckmessung warten.

. BESSER ENTSPANNT

Vermeiden Sie eine halbe Stunde vor dem Mes-
sen korperliche oder seelische Belastungen.
Setzen Sie sich ungefahr funf Minuten vor der

Blutdruckmessung angelehnt auf einen Stuhl,

mit beiden FifRen auf dem Boden, und entspan-
nen Sie sich - ohne zu telefonieren, fernzusehen
oder am Smartphone zu tippen.
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Legen Sie die luftleere Oberarmmanschette um
den Arm, der von |hrer Arztin oder Ihrem Arzt zur
Selbstmessung bestimmt wurde. Die Manschette
sollte direkt auf der Haut des unbekleideten Ober-
armes und auf Herzhohe liegen.Wenn Sie dafur den
Armel hochkrempeln, achten Sie darauf, dass er
Ihren Arm nicht zu sehr einschnirt und so den
Blutfluss beeintrachtigt. Zu Beginn der Messung
darf die Manschette nicht zu locker und nicht zu
eng sitzen. Zwischen Manschette und Arm sollte
noch ein Finger passen. Den Arm konnen Sie ent-
spannt, aber nicht zu hoch,auf einem Tisch ablegen.

Wenn Sie eine Handgelenksmanschette nutzen,
legen Sie besser noch ein Kissen unter lhren Arm.
Wichtig: Nach dem Anlegen sollte der untere Rand
der Manschette an die Handflache grenzen. Halten
Sie sowohl Hand als auch Finger ruhig. Winkeln Sie
zudem das Handgelenk nicht ab, sondern halten
Sie es locker gestreckt.
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9 WERTE GEWISSENHAFT DOKU-
MENTIEREN

Notieren Sie den Mittelwert des zweiten und
dritten Messwertes. Bei Herzrhythmusstorungen
schreiben Sie den Mittelwert aller drei Messungen
auf. Die Messergebnisse sollten gewissenhaft mit
Datum und Uhrzeit dokumentiert werden - bei-
spielsweise in einem Blutdruckpass oder einem
Herz-Tagebuch. Eine Vorlage finden Sie unter fol-
gendem Link ratgeber-herzinsuffizienz.de oder
iiber den QR-Code anbei. Moderne Blutdruck-
messgerdate nehmen lhnen diese Arbeit ab und
Ubertragen die Daten direkt in eine dazugehdrige

Blutdruck-App. In beiden E .E

Fallen kann sich lhr Arzt

9 REE#XQIE)MESSEN (M MINUTEN- oder lhre Arztin schnell

einen Uberblick Giber lhre
Messen Sie dreimal hintereinander im Abstand von ~ Werte verschaffen und Auf-
je einer Minute. Wahrend der Messung sollten Sie  falligkeiten sofort erkennen. E .

sich weder bewegen noch sprechen.

Das passende Blutdruckmessgerat finden

Im Handel gibt es diverse Blutdruckmessgerate, oft schon zu niedrigen Preisen. Allerdings
liefern viele davon keine zuverldssigen Werte, wie die Stiftung Warentest jlingst herausge-
funden hat. Auch die Deutsche Hochdruckliga e.V. l[asst durch ein unabhangiges Prufinstitut
regelmaRig Blutdruckmessgerate testen und verleiht ein Prifsiegel fur die Messgenauigkeit.
Die Ergebnisse finden sich unter hochdruckliga.de/betroffene/blutdruckmessung und iiber
den QR-Code anbei. Grundsatzlich schneiden Oberarmmessgerate
besser ab als Gerate fir das Handgelenk. Idealerweise kaufen Sie ein
Blutdruckmessgerat in der Apotheke oder im Sanitatshaus, nachdem
Sie dort verschiedene Modelle ausprobiert haben. Wichtig ist, dass die
Oberarm- oder Handgelenksmanschette die fiir Sie passende Grofie hat
und nicht zu breit oder schmal ist. Lassen Sie sich bei Unsicherheiten
im Fachhandel oder in der Apotheke beraten. Einige Hersteller kenn-
zeichnen ihre Gerate zudem mit entsprechenden Grofenhinweisen.
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Licht ins Dunkel der Laborwerte, lateinischen sowie
griechischen Begriffe und Diagnosen.
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RR - was bedeutet das?

Das Kirzel RR steht fiir Riva-Rocci und beschreibt
den am Arm gemessenen Blutdruck. Es ist abge-
leitet vom Nachnamen des italienischen Arztes
Scipione Riva-Rocci, der 1896 die Blutdruckmes-
sung mittels Manschette und Quecksilberbarome-
ter erfand. Der RR-Blutdruck bestimmt den Druck in
den Arterien. Er besteht aus zwei Werten, die in der
Einheit Millimeter Quecksilbersaule (mmHg) ange-
geben werden. Der erste Wert wird als systolischer
Blutdruck bezeichnet. Er entsteht, wenn sich der
Herzmuskel zusammenzieht und sauerstoffreiches
Blut in die GefaRe pumpt. Der zweite Wert ist der
diastolische Blutdruck. Er gibt an,wie viel Druck auf
die GefafRe wirkt, wenn der Herzmuskel erschlafft
und erneut Blut in die Herzkammern flief3t. Der sys-
tolische Druck ist hoher als der diastolische. Laut
Deutscher Hochdruckliga e. V. gilt ein Blutdruck
von 120/80 mmHg als normal. Ab einem Wert von
140/90 mmHg ist von Bluthochdruck die Rede. Fur
Menschen ab einem Alter von 50 Jahren ist der sys-
tolische Wert wichtig, weil er am meisten uber das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen aussagt.

Was versteht man unter
einer Blutdruckkrise?

Wenn der Blutdruck plétzlich massiv ansteigt, be-
zeichnen Medizinerinnen und Mediziner diesen
Zustand als Blutdruckkrise oder als hypertensive
Krise. Laut Europaischer Gesellschaft fiir Hyper-
tonie (European Society of Hypertension) ist das
bereits bei Blutdruckwerten von uber 180/120
mmHg der Fall. Allerdings sind nicht die absoluten
Werte entscheidend, sondern vielmehr die relative
Veranderung des Blutdrucks innerhalb eines kur-
zen Zeitraums. Wahrend manche Betroffene dabei
symptomfrei sind, klagen andere iber Symptome
wie Kopfschmerzen oder extremen Druck im Kopf,
Nasenbluten, Ubelkeit, Schwindel oder Zittern am
ganzen Korper. Blutdruckkrisen kdnnen sich nicht
nur bei Patientinnen und Patienten ereignen, bei
denen der Bluthochdruck noch nicht diagnostiziert
wurde. Auch jene, die bereits wegen ihres Blut-
hochdrucks in Behandlung sind, kdnnen betroffen
sein. lhr Bluthochdruck ist dann nicht optimal ein-
gestellt. In beiden Fallen kann akuter Stress Aus-
loser fUr eine Blutdruckkrise sein. Wichtig: Unbe-
handelt kann aus dieser hypertensiven Krise ein
hypertensiver Notfall werden. Dann kann es zu
gravierenden Organschaden wie Nierenversagen,
Herzinfarkt oder Schlaganfall kommen. Um das zu
verhindern, ist bei einer Blutdruckkrise deshalb im-
mer eine sofortige arztliche Versorgung nétig.
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UNSER EXPERTE IM GESPRACH

@luthochdruck
fruhzeitig
erkennen

Wann das Risiko steigt und warum
regelmafiiges Blutdruckmessen so
wichtig ist: der Internist und Kardiologe
Dr. Gunter Seidel von der Cardiopraxis
Detmold des Medizinischen
Versorgungszentrums Lippe

im Interview

,RegelmaRiges \

——

Messen ist 3
das Aund O°
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Warum kann ein Bluthochdruck iiber einen lan-
geren Zeitraum unbemerkt existieren? Dr. Gunter
Seidel: Am Anfang ist der Blutdruck nur etwas
erhoht. Hinzu kommt: Die Gefafse schmerzen nicht -
das ist der Grund, warum ein Bluthochdruck tber
langere Zeit unbemerkt bleiben kann.Je langsamer
und schleichender der Blutdruck ansteigt, umso
weniger Symptome gibt es.

Was sind erste Symptome fiir Bluthochdruck? Die
ersten Symptome sind unspezifisch: morgendliche
Kopfschmerzen, gelegentlich Seh- oder Konzentra-
tionsstorungen, Unruhe oder Herzklopfen. Haufig
sagen Patienten auch, ihre Ausdauer sei schlechter
geworden.

Ab welchem Alter steigt das Risiko fiir Bluthoch-
druck? Ab dem 55. Lebensjahr ist das Risiko, einen
hohen Blutdruck zu bekommen, deutlich erhoht.
Bei Frauen steigt das Risiko erst spater, etwa um
das 65. Lebensjahr herum. Man geht davon aus,
dass fast jeder zweite Deutsche ab 60 Jahren zu
hohe Werte hat.

Welche Risikofaktoren gibt es, und spielt erbliche
Veranlagung eine Rolle? Ja, Vererbung spielt etwa
in der Halfte der Falle eine Rolle. In Familien, in
denen die Eltern schon mit 30,40 oder 50 Jahren
hohen Blutdruck hatten und medikamentds be-
handelt wurden, werden auch die Kinder hdufig
Hochdruckpatienten. Zudem gibt es Risikofak-
toren wie Fettleibigkeit, Bewegungsmangel -
und Stress.

Welche Moglichkeiten haben wir, den
~heimlichen® Bluthochdruck schneller
zu entdecken? Es gibt drei Mdglich-
keiten: erstens messen, zweitens
messen und drittens messen! Vie-

le Menschen, auch ohne erbliche
Vorbelastungen, Ubergewicht oder

Bewegungsmangel,haben unbemerkt einen hohen
oder leicht erhohten Blutdruck. Deswegen wird als
Screening regelmafiges Messen empfohlen.

Und zwar nicht nur in der Arztpraxis, sondern auch
zu Hause oder in der Apotheke. Regelmadfiige Vor-
sorgeuntersuchungen sind deshalb wichtig.
Der Blutdruck soll bei eigenen Messungen im
Durchschnitt nicht 135/85 mmHg uberschreiten,
bei Messungen zum Beispiel in der Praxis nicht
140/90 mmHg. Der gewlinschte Blutdruck liegt bei
120-130 mmHg zu 80-90 mmHg.

Wie oft sollte man messen? Fur die eigenstandige
Blutdruckmessung empfiehlt die Deutsche Hoch-
druckliga, eine Woche pro Monat zu messen, je-
weils morgens zwischen 6 und 8 Uhr (vor der Medi-
kamenteneinnahme) und abends zwischen 18 und
20 Uhr. Aus den aufgeschriebenen Werten wird am
Ende der Woche ein Durchschnittswert ermittelt,
denn Blutdruck ist ein variables Geschehen.

Wie lange toleriert unser Korper einen Bluthoch-
druck? Das ist abhangig von der Blutdruckhéhe und
wie der Blutdruck eingestellt ist. Je schlechter ein-
gestellt der arterielle Hypertonus ist,umso eher und
umso gravierender werden Folgeschaden auftreten.
Das Problem: Nicht wenige Menschen mit Bluthoch-
druck wollen keine Medikamente nehmen, weil es
ihnen gut geht. Das ist fatal, denn viele Folgescha-
den konnten durch das Erreichen der Zielwerte ver-
mieden oder zumindest gemildert werden.

Welche Folgekrankheiten konnen auftreten? Eine
arterielle Hypertonie ist ein erheblicher Risikofak-
tor fur GefaRerkrankungen. Es konnen samtliche
GefaRRe im Korper erkranken: die Herzkranzgefafie,
die Gefafse im Hirn, im Bauch, in den Nieren und
sogar im Auge. Herzinfarkt und Schlaganfall sind die
gravierendsten Folgen. Rund die Halfte aller Herz-
Kreislauf-Erkrankungen ist mittelbar oder unmittel-
bar eine Folge von Bluthochdruck.
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0b Entspannungs-
techniken die
Blutdrucksenkung
unterstutzen konnen

Und warum ein roter Kopf kein
Alarmzeichen sein muss




le fragen,
WIr antworten

Fragen zu Bluthochdruck, die Ihnen

auf dem Herzen liegen

HELFEN ALTERNATIVE HEILMETHO-
DEN GEGEN BLUTHOCHDRUCK?

Stress treibt die Blutdruckwerte in die Hohe. Um
dem entgegenzuwirken, helfen verschiedene Me-
dikamente. Zusatzlich gibt es viele Entspannungs-
techniken, die sich gut zur Unterstitzung einer
medikamentdsen Behandlung von Bluthochdruck
eignen. Dazu zahlen etwa Tai-Chi, progressive Mus-
kelrelaxation, Meditation und manche Yoga-Arten.
Auch ayurvedischen Ausleitungs- und Krauterthe-
rapien sowie der Akupunktur und Krauterheilkunde
der Traditionellen Chinesischen Medizin wird eine
blutdrucksenkende Wirkung nachgesagt.

Der Einsatz alternativer Heilmethoden zusatzlich
zur medikamentdsen Therapie sollte prinzipiell
immer vorher mit der Arztin oder dem Arzt abge-
sprochen werden.

Und es gibt noch andere Wege: Neue Studien
geben Grund zur Annahme, dass regelmafiiges Blut-

spenden den Blutdruck nachhaltig senken kann.

Auch Kneippkuren, die etwa Wasseranwendungen
beinhalten, wird eine gute Wirksamkeit bescheinigt.

ROTER KOPF - KANN DER BLUT-
DRUCK VERANTWORTLICH SEIN?

Ein roter Kopf ist das duferliche Anzeichen einer
erhéhten Durchblutung der feinen Aderchen in der
Haut von Wangen und Stirn. Solch eine starkere
Durchblutung kann viele Ursachen haben.

Korperliche Anstrengung, starke Temperatur-
schwankungen, Aufrequng oder Scham kdnnen
Ausloser sein. Farbt sich das Gesicht kurzzeitig
rot, ist das also durchaus normal. Doch ein roter
Kopf kann auch Symptom eines Bluthochdrucks
sein. Hierbei ist das Gesicht leicht bis stark ge-
rotet, manchmal einhergehend mit sichtbaren
roten Aderchen, Couperose genannt.

Wird das Erroten regelmafiig von Kopfschmerzen,
Schwindel oder Nasenbluten begleitet, sollten
Betroffene ihre Arztin oder ihren Arzt konsultieren.
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Der Kurbis hat in Deutschland von
September bis November Saison, als
Suppe zubereitet ist er ein echter
Klassiker. Mit diesem Rezept lernen
Sie das Herbstgericht neu kennen.

ZUTATEN (FUR 4 PORTIONEN)

* 600 g Hokkaido-Kiirbis * 600 ml GemiUsebruhe
« 150 g Kartoffeln * 400 ml ungesufite Kokosmilch aus der Dose
1 kleine Chilischote * 40 g Cashewkerne

2 Stangen Zitronengras * 4 EL Kurbiskerne
e 5 g frischer Ingwer

* 1 Prise Zucker

____________________________________________________________

1 | Kirbis waschen, trocknen und zerteilen - die
Schale lasst sich mitessen, daher muss er nicht ge-
schalt werden. Kerne entfernen. Kartoffeln schalen. Der Kiirbis:

Beides in mundgerechte Wirfel schneiden. Chili- Eine rundum gesunde Frucht
schote waschen, der Lange nach aufschneiden, ent-
kernen und fein wirfeln. Zitronengras waschen und
langs halbieren.

Wussten Sie, dass Kirbisse Friichte sind
und daher botanisch gesehen zum Obst
zahlen? Die meisten Sorten sind nicht nur
fett- und kalorienarm: Neben sdttigenden
Ballaststoffen und gesunden Mineralstof-
fen wie Kalium und Magnesium enthalten
die Frichte reichlich Betacarotin - die Vor-
stufe von Vitamin A. Besonders viel davon
findet sich in der Schale des Hokkaido-
Kurbisses, die essbar ist. Das Betacarotin
wirkt im Korper antioxidativ und hilft, freie
Radikale zu bekampfen.

2| Ingwer schalen und fein reiben. Kiirbis- und
Kartoffelstlicke mit Chili, Zucker, Ingwer, Zitronen-
gras und Gemusebrihe in einen Topf geben, zum
Kochen bringen und 15 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln lassen. Kokosmilch zugeben und die Sup-
pe nochmals 5 Minuten kochen lassen. Zitronengras
entfernen. Nach Belieben abschmecken und mit den
Cashew-und Kurbiskernen garnieren.

Guten Appetit!
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UMFRAGE

mebe HER

wichtig!

Wir mochten Sie im Rahmen einer freiwillig; i
und anonymen Umfrage gerne ndher kennen-
lernen. Denn: Die HERZPOST lebt durch ,hre 'b
Leserinnen und Leser. Und: Wir wollen ndch R
besser werden. Lassen Sie uns wissen, was Ihn :

am Magazin gut und was Ihnen weniger gut ge-

fallt, und warum Sie das Heft lesen. Wir freueh’-

uns uber lhre Teilnahme.

Herzlichen Dank!




RATSEL & IMPRESSUM

: Vorname : Erkal- bauer- d h : :
{;'tlldles ; des Phi- ; 6 ISkI-I " Schiffs- 6 Acker- { tungs- | liches ; Springrei 6 Ia.!el;l. II((Ielnfer
ittel- losophen anglaut- | eigner pferd erschei- | Nutz- Hans-G.) nisch: | Karpfen-
meers Kant spur nung land 2018 Wasser |fisch
Volks- v Freun- v
herr- P des- >
schaft 3 gruppe 4
Milch- Produkt- Zahl
organ
beim M aus- ohne p>
Rind stellung Wert
be'-‘ norville- Wall- \{ |§ewoh-
riihmte gische fahrts- ner einer
Person Kernobst p»- @ insel- ortder ™ Stadt
(Kw.) 1 gruppe Mosl am Rhein
A\ i A\
Gott s niederl. Kiz-Z.:
anrufen lssig p- Grach- Kiel >
6 tenstadt
Rahm;  [Autor von ] \ Sammel- \
fetthalti- |,Dorian | EPOS ;elln_ent Sitten- stelle,
ger Teil Gray“} von altiger B lehre Lager- P
der Milch |(Oscar Homer Baustoff holls
A\ A\ west- \{
erneut, b afrika- Frucht- b Zeit-
abermals nischer ather alter
Staat
i A\ eng- A\
Land- Kondi d lische
schaft tor- > Physiker Bier- M™
2 ware 11854 sorte
\{ \{
Gurken- vor- L spa-h. au;“gle- b Initialen
gewiirz schrift nisch: schios- Mandelas t
ja sen
dicht _ v Nutztier v
daneben > Antiitz - der >
Lappen
Sohn . Teil des
Isaaks im | Krafti- q Verdau- |
Alten Tes- gungs- ungs-
tament 5| mittel traktes

1 2 3 4 5 6

IMPRESSUM

Herausgeber: Novartis Pharma GmbH
Roonstrafie 25,90429 Nirnberg
redaktion.herzpost@novartis.com
Verantwortlich: Friedrich von Heyl,

Leiter Kommunikation, Novartis Deutschland

Novartis-Infoservice: Haben Sie medizinische
Fragen zu Novartis-Produkten oder lhrer Erkran-
kung, die mit Novartis-Produkten behandelt wird,
dann kontaktieren Sie uns, den medizinischen
Infoservice der Novartis Pharma, gerne unter

Telefon: 0911 -273 12 100"

Fax: 0911 -27312 160

E-Mail: infoservice.novartis@novartis.com
Internet: www.infoservice.novartis.de
*Mo. - Fr.von 08.00 bis 18.00 Uhr

Auflosung auf der Riickseite

Redaktion: Content Fleet GmbH, Hamburg
Layout: IPG Health Frankfurt GmbH, Frankfurt

Illustrationen: Getty Images
Bildnachweise: Getty Images, Alamy Stock

31



INOVId ;TS 'S UOA s]asiey sap Homsbunsg

Wenn Sie mehr uber das
Herz und Herzinsuffizienz
erfahren wollen, besuchen
Sie doch einmal unsere

_ebseite unter:

HERZPOST 14 - 10/2021 Art-Nr.: 1079885

www.ratgeber-
herzinsuffizienz.de

R

;40
08 \y

Novartis Pharma GmbH
Roonstrafse 25 | 90429 Nurnberg



