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Welcher Blutdruck ist normal?

Selbst messen und Bluthochdruck erkennen - Kardiologe vom Klinikum Wels-Grieskirchen erklirt,
wie man dadurch Folgeerkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall abwenden kann

luthochdruck gilt in Euro-

paals bedeutendster Risi-

kofaktor fir frithzeitigen

Tod und ein Leben mit
Einschrankungen. Um Anzeichen
von Bluthochdruck zu erkennen
und rechtzeitig MaBnahmen er-
greifen zu konnen, ist es wichtig,
die eigenen Blutdruckwerte zu
kennen. ,Blutdruck kann generell
zu hoch oder auch zu niedrig sein -
und er schwankt stark im Tages-
verlauf*, sagte Kardiologe Thomas
Weber bei einem Workshop im Kli-
nikum Wels-Grieskirchen und be-
antwortete die wichtigsten Fragen:

1 Was ist eigentlich der Blutdruck
und warum verdndert er sich?

Blutdruck ist der Druck in den Ar-
terien. Stress und Aufregung las-
sen ihn durch ein ausgekligeltes
System aus Hormonen, GefaR- und
Nervenaktionen steigen. ,Das ist
eine natiirliche und lebenswichtige
Reaktion®, sagt der Blutdruckspe-
zialist. ,,Im besten Fall entspannen
wir uns danach wieder und der
Blutdruck sinkt auf Normal-
niveau.“ Auch im Tagesverlauf
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,,Stress und Aufregung
lassen unseren Blutdruck
durch ein ausgeklugeltes
System aus Hormonen,
GefaR- und Nervenaktio-

nen steigen.”

I Thomas Weber,
Kardiologe im
Klinikum Wels-Grieskirchen

schwankt unser Blutdruck: In der
Friih ist er zumeist hoher als am
Nachmittag, in der Nacht ist er am
niedrigsten. Genetisch bedingt,
aber auch beeinflusst durch Fakto-
ren wie Ubergewicht, Rauchen und
Bewegungsmangel kann der Blut-
druck tiber lange Zeit zu hoch sein
- dann muss er auf alle Félle unter
arztlicher Anleitung konsequent
behandelt werden.

I Warum ist hoher Blutdruck
geféhrlich?

Das Risiko sind die Folgeerkran-
kungen. Muss die linke Herzkam-
mer stets unter zu hohem Druck
arbeiten, kénnen sich ihre Wéande
verdicken, eine Herzschwache ent-
steht. Erhohter Blutdruck kann zu
Atherosklerose fihren, Herzin-
farkt- und Schlaganfallrisiko stei-
gen. Auch Nierenschwéache und De-
menz werden oft durch langjahri-
gen Bluthochdruck verursacht.

1 Wie sehen ideale Werte aus?
Der Blutdruck wird in mmHg ange-
geben, zum Beispiel ,120/80
mmHg*“. Die erste Zahl bezeichnet
den systolischen Druck, den maxi-
malen Wert in der Auswurfphase
des Herzens. Der niedrigste Wert
wird als diastolischer Druck be-
zeichnet, das ist der Blutdruck in
der Fullungsphase des Herzens.
Nach Empfehlungen des Osterrei-
chischen Blutdruckkonsenses liegt
der optimale Bereich unter 120/80
mmHg. Bluthochdruck wird bei
Werten tber 140/90 mmHg diag-
nostiziert.

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG. Digitale Nutzung gem&R PDN-Vertrag www.voez.at/pdn.
Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten an das Medium (Fon: 0732/7805*0, @: abo-service@nachrichten.at).

I Wie wird behandelt?

Die wichtigste Therapiegrundlage
ist ein gesunder Lebenswandel.
,Konsequentes Abnehmen bei
Ubergewicht, viel Bewegung und
weniger Salz konnen den Blut-
druck manchmal normalisieren®,
erklart Weber. ,Wenn das nicht
wirkt, gibt es gut vertrdgliche Me-
dikamente und auch minimalinva-
sive Kathetereingriffe, die helfen
konnen.”

1 Wie sehen LebensstilmaBnah-
men gegen Bluthochdruck aus?
Reduktion von Alkohol und Koch-
salz

Mehr frisches Obst, Gemiise, Oli-
venol, Niisse und fettarme Milch-
produkte

Halten Sie Thren Body-Mass-Index
unter 30 und den Bauchumfang im
empfohlenen Bereich
RegelmaRige sportliche Betatigung
von mindestens 30 Minuten an
funf bis sieben Tagen pro Woche
Nicht rauchen

Achten Sie auf Thre Mundhygiene,
da chronische Parodontitis das Ri-
siko fiir Bluthochdruck erhoht.
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TIPPS FUR DIE MESSUNG

Achten Sie beim Kauf eines
neuen Blutdruckmessgerates
auf die passende Manschetten-
groRe! Lassen Sie sich das kor-
rekte Messen erkldren.

Unbedingt flinfminiitige Ruhe-
phase vor der ersten Messung
einhalten, kein Kaffee, Nikotin
oder korperliche Aktivitdten
eine halbe Stunde vor der Mes-
sung

Manschette direkt auf der Haut
des Oberarms anlegen, den
Arm am besten auf einem Tisch
abstiitzen

Messung nach circa einer Minu-
te wiederholen; der Mittelwert
der letzten beiden Messungen
ist der giiltige Wert.

Verwenden Sie ein Gerdt mit

automatischem Speicher oder
notieren Sie die Werte.
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