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Bluthochdruck
=(arterielle) Hypertonie
=(arterielle) Hypertension

OA. Dr. Barbara Dietze

Vortrage
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Was ist eigentlich der
Blutdruck?

Druckkurven

Arterien - Schlagadern

SN - -

- Oberarm
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Messung - Handgelenk

Wann spricht man von Hochdruck?

1 RR > 135 / 85 mm Hg
30 Selbstmessungen
 davon = 7 > 135 / 85 mm Hg

. Therapieziel: wechselnde RR-Werte im
Normalbereich

 Normalbereich: < 135/80 mm Hg
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ﬁBIutdruck — Arteriosklerose
(=GefaBverkalkung)

arteriosklerotisch

gesundes Gefal® ’ ..
verandertes Gefald

-

a

- T

Erkrankung von:




Risiko fur Herzkreislauferkrankung in
den nachsten 10 Jahren:

Zusiitzliche |sBD 120-129 | sBD 130-139 |sBD 140-1%2 |sBD 100-10 | sBD =180
Risken dBD 80-84 |dBD 8589 dBD 9099 |dBD 0-09 |dBD =110

Dutrchschnitts Durchschnitts Niedriges Mittleres Hohes
Risiko Risiko Zusatzrisiko Zusatzrisiko Zusatzrisiko

< 15%

Miedriges Miedriges MMittleres MMittleres
Zusatzrisilo Zusatzrisilio Zusatzrisiko Zusatzrisiko

=3 RE Mittleres Hohes Hohes Hohes
M5 OD, DI Zusatzrisko  Zusatzrisico Zusatzrisiko Zusatzrisiko

Ilanifeste CV
oderrenale
Erkranloung

wenney, escardio. org

Risikofaktoren

W Alter: ©

Rauchen

W Blutfette:

= Cholesterin > 190 mg%
= LDL-Cholesterin > 115 mg%
= HDL-Cholesterin @ <46, & <40 mg%

Bauchfettsucht @ > 88, 3 102 cm
Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit)
Herzkreislauferkrankung in der Familie
W Pulsdruck

> 65, & > 55 Jahre
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Ursachen

Diabetes

erbliche Belastung Bewegung

Erkrankung (10%) \ | / Medikamente
\ /

Alter .
Manner > 55 — Hypertome ~—— Stress

Frauen > 65
‘ \ Alkohol

Kochsalz

Gewicht

Beschwerden

oder uncharakteristische

= Kopfschmerzen, Schwindel, Ubelkeit,
Nasenbluten, Schlaflosigkeit, Abgeschlagenheit

dann je nach Erkrankung

= Hirn: Schlaganfall, geistiger Verfall

= Augen: Sehschwache

= Herz: Atemnot, HerzgefaBverengung, Herzinfarkt
= Nieren: Nierenschwache

= BlutgefaBe: Durchblutungsstérungen,
»,Raucherbein®
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Therapie

. salzarme Kost

. Gewichtsreduktion

. regelmaBige Bewegung: mind.3x30 min/Wo
. kein Nikotin

. kein/wenig Alkohol

. Entspannungstechniken

. Stressverminderung

 Medikamente

. Alternativmedizin

Salzarme Kost

< 6 g Kochsalz/Tag

Speisen nicht nachsalzen!!!!

glinstig: < 0,3 g/ 100 g Lebensmittel
reine Gewohnheitssache

statt Salz Gewiirze verwenden

6@8 mm Hg
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Ubergewicht

Ursachen Einteilung
falsche Erndhrung = BMI (Kdrper-Masse-

Index): kg/m2KOF
. Bewegung :
j Verteilungstypen
seelische Ursachen
Bauchumfang

Krankheiten (selten) 4 102 cm
Erbanlagen Q@ 88 cm

Waist-to-Hip-Ratio

Verteilungstypen




Ernahrung
pyramide

%21\ Milch und
Milchprodukte
mind. 2 x taglich

mehrmals téglich
2.B. Brot, Teigwaren,
Kartoffeln, Nudeln,
Hiilsenfriichte

Getranke
ind, 1,5/ téglick

(vorwiegend
Mineralwasser)

Was brauchen wir jeden Tag?

Kalorienbedarf: (GréBe — 100) mal 24 + je nach
Arbeit
. z.B. 170 cm: 70 mal 24 = 1680 kcal + je nach Arbeit

Fllssigkeit 2-3 Liter Wasser
Kohlenhydrate
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Ernahrungsumstellung-
worauf soll ich achten?

was ist mein Wohlfiihlgewicht?
Tageskalorienbedarf beachten

mehrere kleine, abwechslungsreiche Mahlzeiten
auf Fett achten (Hauptkalorientrager!!!)
reichlich (Wasser) trinken

Zeit zum Essen nehmen

schon decken

wann habe ich Hunger? Durst?

wann bin ich satt?

Ubergewicht-Was kann ich tun?

Ernahrungsumstellung:

Energiezufuhr
\En"gie\mmmuch ){mh

Energiezufuhr

regelmaBige Bewegung

Verhaltenstherapie, Gruppentherapie
(Medikamente)
(Operation)
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Gewichtsreduktion
g 5-20 mm Hg /
10 kg weniger Korpergewicht

| | Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit)
_ | Cholesterin, Triglyzeride (Blutfette)
J | Herzinsuffizienz (Herzversagen)

regelmaBige Bewegung -
wieviel und welche ?

Kinder + Jugendliche: Ausdauersport:
mind. 1Stunde/Tag Walken
Erwachsene: mind. Joggen
3-4 x 30-45 Minuten/Wo Radfahren
> 35 Jahre + 1 Risikof. Skilanglauf
-> &rztl. Beratung Heimtrainer
Trainingspuls:
60 % des max. Pulses
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DIE = BEWEGUNGSPYRAMIDE...

regelmafBige Bewegung

g@ 5— 10 mm Hg

. | Gewicht

| Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit)
@Cholesterin, Triglyzeride (Blutfette)
T Stressabbau

12
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Rauchen

-+ “|_J'RR bis zu 2 Stunden nach dem Rauchen
= | | Medikamentenwirkung

= jede Zigarette verkurzt das Leben um 30min
= 2 mal mehr Herzinfarkt, Sekundenherztod

= Nikotin

= Kohlenmonoxid

= radioaktive Strahlung

= Passivrauchen

Nikotin

Blutdruck & Puls steigt Blutgefaie
{+20 Schidge/ min) altern schneller

RE A
Herz H Herzfrequenz steigt ‘

e o \ l‘ L

|

- Risiko 25 % hoher
(E‘::ﬂﬂ ” (bl 15 Zigaretten/ Tag)

i rk Ablagerungen
(wird angeregt) {verstopfen Blutgefdie)

Noradrenalin Fettsaure & Cholesterin
i Produkdion steigt

=
= weniger Hunger)
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Rauchen - wie kann ich aufhoren?

= Sofort-Schluss-Methode - Tag X festlegen
™ ,heute nicht rauchen®

= mit Freund gemeinsam aufhdren

= volle Spardose statt voller Aschenbecher

= Ablenkung fir
Hande
Mund
Hirn
= Nikotinpflaster, -kaugummi, Nicorette

kein/wenig Alkohol
e@ 2 -4 mm Hg

4 max. 30 g/Tag oder 21 Units/Woche
Q max. 20 g/Tag oder 14 Units/Woche
Units = (ml Getrank x Alkoholgehalt):1000

z.B 1 Flasche Wein, 12%:
750 x 12 : 1000 = 9 Units

09.11.2010
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Entspannungstechniken

Autogenes Training

Progressive Muskelentspannung n. Jacobson
g@ 8 — 12 mm Hg

Yoga

Ayurveda

Tai Chi

Mediation u.a.

Kandiguns S

Larm Behinderung Verlialien von
.
) Armut Uberlastung
Arger mit Partner finanzielle zigitzliche
Arger im Beruf

schwierighetten || Aufgaben

Andauernd Tod cines Eintanigkeit
auernde . intonigkei
Freundes | Nachtarbeit
S ey
ohe Anspriche
Erwarnges (clgene
oder von ausgen Minderwertigkeitegefithl

schuldgefahl ,
Eﬂe/Hetze/Z&ltdm(:k
Entzug der Grund- hassliche Ar]E)elts.pla_tzwechseJ
bedurtnisse Ungebung cnsionicrung
Essen, Trinken

g:gfaffgenhﬂt ; Ungewisshieil
Dewegungstretheit sinnliche Uberreizung Twweifel
Wirme
.
massloser Wettka mpf = i
z. 0. llérbehinderung

09.11.2010
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Zur Geburt gehdrt der Tod.

Zum Einatmen gehort das Ausatmen.
Zum Geben gehort das Nehmen.

Zur Leistung gehort die Erholung.

Zur Geborgenheit gehort die Einsamkeit .
Zur Spannung gehort die Entspannung.

coole Bilanz

simpler + Uberschaubarer Terminkalender
Delegieren

kleine Schritte

Pausen machen

Entspannungstechnik

Mut zum Nichtstun

7 - 8 Stunden Schlaf

regelmaBige Bewegung

Anerkennung

16
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Medikamente

Thiazide
ACE-Hemmer
AT-I-Blocker
Betablocker
Kalziumantagonisten

@ ca. 10 mm Hg bei 1 Medikament

meist Kombinationstherapie notwendig

Alternativmedizin

Placebo
Homdoopathie
Akupunktur
Magnetfeld
Tees
Knoblauch

30 mal Selbstmessung vor und wahrend
Behandlung

J:L RR 7 = 10 mm Hg = erfolgreich

17



Was soll ich bei Hochdruck tun?

Lebensgewohnheiten andern

regelmaBige Medikamenteneinnahme
regelmaBige Blutdruckselbstmessung

Blutdruckwerte notieren
= bei RR > 135/85 mm Hg ->
= bei Nebenwirkungen ->

= bei RR < 100 mm Hg systolisch +

Schwindel ->
=» Hausarzt kontaktieren

Diuretika

Glamerulurn  Sarmrelrohbr

Aldosteron-
antagonisten

proximaler 1| |
Tubulus | distalar
| Tubulus

Henle- Schl eife

— —.a_l:-gteigender D=t

L aufstei gender D=t

Amilorid
Triamteren

Thiazide

Furosemid
Torasemid
Piretanid

09.11.2010
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ACE-Hemmer

zufithrende Renin- abfiihrende
| Arteriole Ausschiittung Arteriole

o ! Angiotensinogen
Niedriger B gl 8|

A 4

Nieren- ) _ GefdBBverengung Angiotensin

korperchen '
ACE
(Angiotensin
converting
enzyme)

Stimulierung N ——
/ des Kreislauf- “——“\ ﬁlﬁﬂﬁﬂﬂﬂ p

zentrums (Gehirn)

+

Durst u. Sa{iappetit

_ W gesteigerte Wasser-

und Salzaufnahme
Salz-und « Aldosteron -
Wasseraus- Hemmung der

scheidung " ; ik
wird vermindert > [kemnieseting

AT-I Blocker

Angiotensinogen

<_Renin ()

Angiotensin-|

Angiotensin-Converting-Enzym|

Angiotensin-II
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Betablocker
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