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Bluthochdruck: Wenn das Herz standig Stress hat (mit Bild)
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Hamburg (ots) - Mt einem Anteil von 43 Prozent aller Todesfélle starben nach Angaben des
Statistischen Bundesantes im Jahr 2008 di e neisten Menschen in Deutschland an den Fol gen von
Her z- Kr ei sl auf - Er kr ankungen. Deut schl and wei st ei ne der htéchsten Raten an Bl ut hochdruck-

Er kr ankungen der Welt auf: Mehr als 45 Prozent der Erwachsenen |eiden an der so genannten
arteriellen Hypertonie. Drei Viertel aller Herzinfarktpatienten haben Bl uthochdruck. Laut

ei ner aktuellen Unfrage des Meinungsforschungsinstituts Forsa imAuftrag der Techniker
Krankenkasse (TK) wi ssen jedoch von 100 nur drei, dass Menschen mt Bl uthochdruck das héchste
Ri si ko fir GefaBerkrankungen und damit fir Herzinfarkt und Schlaganfall tragen.

Der groRte Feind der Blutgefé&Re ist ein hoher Blutdruck, denn auf Dauer kann es zu Schaden und

Abl agerungen in den Bl ut gefdRen komren. Di ese Ver&nderungen fiuhren dazu, dass die GeféaRe enger und
starrer werden. Umdie Versorgung des Korpers mit Sauerstoff und Nahrstoffen weiter zu

gewdhr | ei sten, nuss das Herz vernmehrte Punparbeit l|eisten. Diese wiederumfihrt zu ei nem

erhohten Blutdruck. Ein Teufel skreis beginnt. Dr. Peter Diker, Arzt bei der TK: "Das

Gef dhrliche ist, dass ein erhdhter Blutdruck, insbesondere in der Anfangsphase der Erkrankung,

kei ne Beschwerden bereitet." Daher wird er oft erst erkannt, wenn die GefaRe bereits geschadi gt
sind und sich Anzeichen fir eine Herz-Kreislauf-Erkrankung berer kbar nmachen: Atemot,

Schwi ndel , Ohrensausen, Brustenge oder Kopfschnerzen.

Man schéatzt, dass nur die Halfte aller Betroffenen von ihrer Erkrankung wei 3 und dass sich von
di esen wi ederum nur die Hal fte behandeln | 4sst, weil ein erhdhter Blutdruck oft als eine

Bagat el | - Er krankung betrachtet wird. Ein erhdhter Blutdruck ist jedoch behandl ungsbedurftig.
Schli elRlich drohen Schl aganfall und Herzinfarkt als Fol gen der Erkrankung. "Deshalb sollte
jeder seinen Blutdruck regel na8ig kontrollieren, zum Beispiel in der Apotheke, beimArztbesuch
oder mt einem Sel bst messgerat zu Hause", sagt Diker. Laut der Forsa-Unfrage |assen 64 Prozent
all er Befragten ihren Blutdruck jedoch nicht regel ma3i g Uberprifen. Bei den 26- bis 35-Jahrigen
betragt der Anteil sogar Uber 90 Prozent. Mt 63 Prozent |assen hauptséachlich Patienten, die
bereits Herznmedi kament e nehnen, ihren Bl utdruck regel naRi g checken. Dabei hilft ein

Gesundhei t s- Check-up, Herz-Krei sl auf - Erkrankungen rechtzeitig zu erkennen. Diese

Fr ther kennungsunt er suchung kénnen Manner und Frauen nmit Begi nn des 36. Lebensjahres alle zwei
Jahre in Anspruch nehnmen. Hierbei wird unter anderem der Bl utdruck genessen, der Korper und
das Bl ut untersucht. Eine Praxisgebihr wird nicht fallig.

Was kann man gegen zu hohen Bl utdruck tun?

- Bei Ubergewicht ist jedes zuséatzliche Kil ogranm ei ne Bel astung
fir das Herz-Kreislauf-System Langfristig abnehnen und den
Bl utdruck nornalisieren kann man nit einer ballaststoff- und
vitam nrei chen Erndhrung mt Obst, Sal aten, Geniise,
Vol | kor nprodukten, fettarmen M| chprodukten und wenig Fl ei sch.
Statt mt Salz mt Krautern wirzen. Al kohol nur in MaRen, da
auch er den Blutdruck hebt.
- Sport trainiert Herz und Kreislauf, regt den Stoffwechsel an und
normalisiert so den Blutdruck. Qut sind Ausdauersportarten we
Radf ahren, Joggen, Wl ken oder Schwi mren ndglichst dreimal pro
Woche.
- N kotin schadi gt die BlutgeféaRe, es kommt zur GefdaRverengung und
zu Dur chbl ut ungsst 6érungen und i nf ol gedessen zu ei ner erhdhten
Herzt ati gkeit und ei nem er hbht en Bl ut druck.
- Ein wesentlicher Faktor fur Bluthochdruck ist Stress. Bei Stress
wer den bestimmte Hornmone i m Kérper ausgeschittet. Sie stollen
ver schi edene korperliche Reaktionen an: Das Herz schl &gt
schnell er, Gehirn und Lunge werden besser versorgt, die Sinne
sind gescharft. Ist der Stress jedoch zu grof3 und héalt uber
ei nen | dngeren Zeitraum an, hat di e Hornobnausschiittung negative
Auswi r kungen auf das Herz-Krei sl auf - System den Magen- Dar m Tr akt
und das | munsystem Bl ut hochdruck, Magengeschwire, eine erhoéhte
I nfektanf &l ligkeit oder ein Herzinfarkt kdnnen di e Fol ge sein.
Ent spannungst echni ken wi e progressi ve Miskel ent spannung, Yoga
oder autogenes Training sind sinnvoll, um Stress abzubauen. Witere | nfornationen
enthélt die Broschure "Bl uthochdruck - Wssenswertes fiur Patienten und Angehtrige", die es bei
der TK vor Ot oder unter ww.tk-online.de in der Rubrik "Online-Filiale" gibt. Wr einen
Gesundhei t skurs aus den Berei chen "Bewegung, Ernéhrung, Stressbewdltigung oder Suchtpréavention”
bel egen mbchte, findet das passende Angebot unter "Leistungen & Services". AuRBerdem bietet die
TK ein interaktives Coaching an: So gibt es den "Fitnesscoach", der den Online-Teil nehmer
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prof essionel | betreut und ein individuell zugeschnittenes Ubungsprogranm erarbeitet. Der
"Erndhrungscoach" ist abgestimt auf die persdnlichen Bediurfnisse und den Energi ebedarf. Ein
Rezept pl an begleitet den Teil nehner jeden Tag und bietet eine Menge Flexibilitat: I|deen fir
di e schnell e Kiche oder fir unterwegs.

Zum Hi nt er grund:

Das Mei nungsforschungsinstitut Forsa hat im Auftrag der Techni ker Krankenkasse (TK) eine
bevdl ker ungsr epr ésent ati ve Befragung zum Thema "Herz" durchgefihrt. Forsa befragte dazu
i nsgesant 1.013 deutschsprachi ge Personen ab dem 18. Lebensj ahr.

Hi nwei s fir di e Redaktionen:

Weitere Presseinformati onen zum Thema ent héalt der TK- Medi enservice "Herz", der mt
Illustrationsvorschl dgen unter ww. presse.tk-online.de zur Verfligung steht.
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