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Bluthochdruck — oft unterschatzt

Bluthochdruck ist eine der haufigsten
Krankheiten — und wird dennoch
manchmal auf die leichte Schulter
genommen. Etwa jeder zweite
Erwachsene hat erhdhte Blutdruckwerte.
Aber wie hoch ist zu hoch? Es gilt die
Faustregel: Sobald der Wert héher als 140
zu 90 liegt, ist es Zeit zu handeln.

Dr. Dagmar Santo,
Gesundheitsexpertin der
Schwenninger BKK Versteckte Gefahr

Bluthochdruck bleibt oft jahrelang unentdeckt, weil er zunachst kaum Be-
schwerden verursacht. Aber genau das macht ihn so geféhrlich, denn
langfristig kénnen Organe wie Herz und Nieren Schaden nehmen. Dr.
Dagmar Santo, Gesundheitsexpertin von der Schwenninger BKK, weif3
wieso: ,Durch den hohen Druck werden die GefaBwande beschadigt und
an diesen Stellen lagern sich Cholesterin und Kalk ab. Das beschleunigt
die GefaBverkalkung, was wiederum die Organdurchblutung verschlech-
tert und so unter anderem zum Schlaganfall oder auch Herzinfarkt flihren
kann.“ Die genauen Ursachen fir den Bluthochdruck bleiben oft unklar.
Es gibt jedoch einige Faktoren, die das Risiko steigern. Dazu zahlen au-
Ber Bluthochdruck in der Familie, Ubergewicht und Bewegungsmangel
auch Stress und hoher Alkoholkonsum. Wenn doch Symptome auftreten,
handelt es sich oft um Schwindelgefiihle, Midigkeit und Kurzatmigkeit.

Besser Druck ablassen

Liegen organische Ursachen vor, muss der Arzt diese gezielt behandeln.
Bei ungeklarter Ursache hilft es oft, zundchst die allgemeinen Risikofakto-
ren zu reduzieren. Wiederum Dr. Dagmar Santo: ,Eine gesunde Ernah-
rung und normales Koérpergewicht sind ein weiterer wichtiger Schritt, um
den Blutdruck abzusenken. Auch Alkohol sollte nur in kleinen Mengen
konsumiert werden. Wer sich bewegt, beugt ebenfalls vor, weil Ausdauer-
training den Blutdruck dauerhaft senkt. Gegen Stress und Nervositat sind
Entspannungstechniken wie autogenes Training empfehlenswert.“ Wenn
all dies nicht ausreichet, werden zusatzlich Medikamente eingesetzt.
Wichtig ist, den Blutdruck regelmaBig kontrollieren zu lassen — auch wenn
es noch keine Beschwerden gibt. So lebt es sich auf lange Sicht deutlich
gesunder.
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