Risiko Bluthochdruck

Bluthochdruck ist ein nicht zu unter-
schatzender Risikofaktor fiir Augen-,
GefédRerkrankungen, Nieren- und
Herzschwiche. 44 % der Frauen
und 51 % der Minner leiden zwi-
schen 18 und 79 Jahren an zu hohen
Blutdruckwerten.

Der Bluthochdruck verursacht lan-
ge Zeit keine Beschwerden und
wird deshalb meist erst spit ent-
deckt und fiithrt zu Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Der ideale Blutdruck liegt bei 120/
80 Hgmm. Von Bluthochdruck
(Hypertonie oder Hypertonus)
spricht man, wenn der Druck in
den Arterien auf einen systolischen
Wert von iiber 140 mmHg und ei-
nen diastolischen Wert iiber 90
mmHg steigt. Um den Blutdruck
genau bestimmen zu konnen, ist
es wichtig, regelmifSig und tiglich
mehrmals den Blutdruck zu messen,
die Werte aufzuschreiben oder ein
Blutdruckmessgerit zu benutzen,
das 24 Stunden den Blutdruck misst.
Ein Blutdruck, der bei wiederholten
Messungen eindeutig bei 140/90
mmHg oder hoher liegt, sollte be-
handelt werden. Mit steigendem
Lebensalter ist es hdufig sehr schwie-
rig, den oberen Blutdruckwert unter
140 mmHg zu senken. Oft miissen
mehrere Medikamente kombiniert
werden. Auch bei Senioren von
tiber 80 Jahren ist die Behandlung
des Bluthochdrucks sinnvoll. Dabei

sollte Zielblutdruck Werte von <
150/80 mm Hg nicht iiberschreiten.

Die Entscheidung, ob der Blutdruck
behandelt werden muss, hiangt nicht
nur von der Druckhdhe, sondern
vom Gesamtrisiko fiir einen Herz-
infarkt oder einen Schlaganfall ab.
Eine entscheidende Rolle spielen
zusitzliche Krankheiten wie z. B.
Metabolisches Syndrom oder ein
Typ-2-Diabetes.

Wenn der behandelnde Arzt ein be-
stimmtes Medikament verschreibt,
sollte dieses so lange eingenom-
men werden, bis er es wieder ab-
setzt. Oft haben blutdrucksenken-
de Medikamente unliebsame Ne-
benwirkungen wie: Schlaftheit,
Lustlosigkeit, Libidoverlust, nicht-
liches Schwitzen und feuch-
te Hinde, andauernde Miidigkeit,
Schlafstérungen, Schwindelgefiihl,
Halluzinationen, depressive Ver-
stimmungen, Alptraume, Mund-
trockenheit, erhohte Fett- und Blut-
zuckerwerte, Potenzstorungen bei
Mainnern usw.

Deshalb wire es sinnvoll, vor der
Einnahme von Medikamenten auch
andere Moglichkeiten, z. B. Lebens-
stilveranderungen oder komple-
mentére Heilmethoden, auszupro-
bieren.

Eine Anderung der Lebensgewohn-
heiten sollte deshalb vor der Ein-
nahme von Medikamenten ange-

strebt werden. Schon dadurch kann
eine medikamentdse Therapie, die
natiirlich immer das Risiko von
Nebenwirkungen birgt, oft vermieden
oder zumindest minimiert werden.
Abbau von Ubergewicht (BMI<25
kg/m?) (Blutdrucksenkung pro kg
Gewichtsverlust ca. 2 mmHg).
Gesunde Erndhrung; natriumarme
Produkte, Fertiggerichte, gepokelte
Fleischwaren und Rducherwaren
meiden.

Ausreichend Bewegung, Rauchen
einschranken oder ganz vermeiden,
Kaffee in Maflen (max. 4 Tassen tédg-
lich)

Alkohol in Maf3en, Stress abbauen,
Vorsorgeuntersuchungen machen,
Atemmethode verbessern.

Hilfe bei Bluthochdruck
Regelmiflige, leichte korperliche
Betitigung tragt zur Vorbeugung und
zur Therapie des Bluthochdrucks bei.
Sinnvoll sind Ausdauersportarten
wie Walking, Laufen, Schwimmen,
Tanzen, Golf, Rudern, Gymnastik
und Skilanglauf. Wichtig ist auch,
die Kochsalzmenge zu verringern
(max. 6 g pro Tag) und auf ver-
stecktes Salz in Wurst, Schinken und
Fertiggerichten zu achten.

Das Rauchen und der Alkoholkon-
sum (weniger Kalorien und ein sta-
biler Blutdruck) sollten so weit als
moglich eingeschrankt werden.
Der erhohte Cholesterinspiegel
kann durch das Ersetzen von tie-
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rischen durch pflanzliche Fette ge-
senkt werden. Sinnvoll ist auch
die Einnahme von Mineralstoffen
wie Calcium, Magnesium und Ka-
lium. Stress abbauen und Erlernen
von Entspannungstechniken wie
Autogenes Training, Muskelent-
spannung, Yoga, QiGong u.a.

Eine weitere Moglichkeit in der
Komplementdrmedizin sind: Aro-
matherapie, Heilkrduter, Aku-
punktur, homéopathische Mittel,
medizinische Massagen und ma-
nuelle Behandlungen, Ortomole-
kular-Medizin, Zahnstorfelder be-
seitigen, Schiifller-Salze einnehmen,
Séure-Basen-Haushalt korrigieren
USW.

Fazit: Besser vorbeugen als thera-
pieren. Besser Blutdruck mit natiir-
lichen (komplementaren) Methoden
senken als mit Medikamenten oder
Medikamente und komplementére
Methoden vereinen.
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Praxis fiir innere und komplementdre Medizin
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