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So funktioniert das 8-Schritte-Programm

Die Grafik verdeutlicht Ihnen, welche Blutdrucksenkung Sie mit dem 8-Schritte-
Programm erwarten kdnnen. Dabei handelt es sich um wissenschaftlich belegte
Mittelwerte. Diese diirfen zwar nicht einfach addiert werden — dazu ist unser
Korper einfach zu komplex. Sie geben lhnen aber einen sehr guten Eindruck
davon, welche Blutdrucksenkung Sie allein durch die Umsetzung der jeweiligen
MafRnahme erreichen kénnen.

Schritt 1 Was Sie liber Bluthochdruck wissen sollten

Schritt 2 Blutdruck senken durch mehr Bewegung ¢ 7/6 mmHg
Schritt 3 Bluthochdruck senken durch die richtige Erndhrung 331{15rﬁnwgmHg
Davon kaliumreiche Erndhrung ab'héngig VGl
Davon Kalzium-Vitamin-D-reiche Erndhrung Ausgangswert
Schritt 4 Blutdruck senken durch Abnehmen ¢ 1-2 mmHg
pro kg
Schritt 5 Blutdruck senken durch weniger Kochsalz ¢ 7/3 mmHg
: Senkung
Schritt 6 Blutdruck senken durch Entspannung individuell
Schritt 7 Blutdruck senken durch Rauchstopp ¢ 8-10 mmHg
Schritt 8 Medikamente gegen Bluthochdruck ¢ Sl
individuell
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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

im Unterschied zu vielen anderen Krankheiten hat der Bluthoch-
druck die heimtiickische Eigenschaft, wenig, oft sogar keine Be-
schwerden zu verursachen und trotzdem schwere Folgeschdden
herbeizufiihren. Es wire daher verheerend, einen zu hohen Blut-
druck auf die leichte Schulter zu nehmen, weil man eventuell, zu-
mindest anfangs, kaum oder gar keine Symptome verspiirt. Ein
nicht ausreichend behandelter Bluthochdruck schddigt allméh-
lich die Blutgefdfie im Korper und ist damit fiir eine Vielzahl an
schweren Folgeerkrankungen verantwortlich. Viele Schlaganfille,
Herzinfarkte, Nierenschdden oder Augenerkrankungen sind Fol-
gen eines hohen Blutdrucks und kénnten durch eine Normalisie-
rung des Blutdrucks vermieden werden.

Die gute Nachricht: Die Moglichkeiten, den hohen Blutdruck
zu behandeln, sind hervorragend. Wenn Sie unter Bluthochdruck
leiden, konnen Sie ganz wesentlich selbst dazu beitragen, diesen
zu senken. Mit relativ einfachen Mafinahmen der Lebensstilan-
passung, der Erndhrung und vielem mehr kénnen Sie, entweder
ganz ohne oder mit weniger Blutdruckmedikamenten, Ihren Blut-
druck normalisieren.

Schritt fiir Schritt erfahren Sie in diesem Buch,
wie Sie selbst IThren Blutdruck senken konnen.

Schritt fur Schritt erfahren Sie in diesem Buch, wie Sie selbst Ihren
Blutdruck senken kénnen. Erste Erfolge stellen sich dabei schnell
ein, und die Wirkung der Mafinahmen verstérkt sich mit jeder Wo-
che weiter, in der Sie Ihren verdnderten Lebensstil beibehalten.



Belohnt werden Sie schlieilich mit hinzugewonnenen Lebens-
jahren bei guter Gesundheit und Leistungsfdhigkeit.

Die in diesem Buch vorgestellten Methoden haben das Leben
vieler Menschen zum Positiven verdndert. Viele meiner Patienten
berichten, dass sie sich so fit und leistungsfahig fithlen wie schon
lange nicht mehr. Und das gilt fiir die korperliche wie auch fiir die
geistige Fitness.

Genauso verspiiren viele Menschen, die die in diesem Buch be-
schriebenen Schritte umgesetzt haben, eine grof3e Ausgeglichen-
heit und Lebensfreude. Das ist nicht verwunderlich, denn die Me-
dizin weif? seit Langem - und die tégliche Arbeit mit Patienten be-
statigt es mir taglich aufs Neue -, dass korperliches und seelisches
Wohlbefinden Hand in Hand gehen und keines fiir sich allein
iberhaupt moglich ist.

Die Wirkung der MafSnahmen verstdrkt sich mit jeder
Woche, die Sie Ihren verdnderten Lebensstil beibehalten.

Die in diesem Buch beschriebenen Mafinahmen sind umfang-
reich erforscht und in ihrer Wirksamkeit belegt. Teilweise werden
zusatzlich Methoden beschrieben, fiir die es weniger oder keine
Studiendaten gibt. Bei diesen Empfehlungen verweise ich auf die
tehlende Evidenz, allerdings spricht entweder durch den Wirkme-
chanismus oder durch meine personliche Erfahrung mit Patien-
ten in diesen Fillen so viel fiir die Methoden, dass ich sie Thnen
nicht vorenthalten méchte. Nach meiner Erfahrung moéchten Be-
troffene gerade auch von der persdnlichen und langjahrigen Er-
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Vorwort

fahrung von Medizinern und Medizinerinnen mit der Behand-
lung von Bluthochdruckpatienten profitieren, die weit tiber Studi-
endaten hinausgeht.

In diesem Buch werden Thnen die nicht-medikamentdsen
Mafinahmen zur Blutdrucksenkung Schritt fiir Schritt so erklart,
dass Sie sie direkt anwenden konnen. Diese nicht-medikamento-
sen Mafinahmen stehen nicht in Konkurrenz zu der Behandlung
mit Medikamenten, da sich beide Behandlungspfeiler ausgezeich-
net ergdnzen und hédufig auch beide zum Einsatz kommen miis-
sen. Entscheidend ist, dass der Blutdruck die Zielwerte, die in die-
sem Buch ausfiihrlich erldutert werden, erreicht.

Bei milderen Blutdruckerh6hungen reicht oft eine alleinige
nicht-medikamenttse Behandlung. Doch auch in den Fillen, wo
zusatzlich Blutdruckmedikamente erforderlich sind, helfen diese
Ansitze erheblich, den Bluthochdruck weiter zu senken und Me-
dikamente einzusparen: Die hier beschriebenen nicht-medika-
mentosen Ansédtze gehoren zur Basisbehandlung jeder Bluthoch-
druckerkrankung, egal wie hoch oder niedrig die Werte sind.

Dennoch wird auch der medikamentdsen Behandlung ein Ka-
pitel gewidmet, sodass Sie sich ein Bild davon machen koénnen,
welche Medikamente wann zum Einsatz kommen und worauf da-
bei zu achten ist.

Wenn Thre Blutdruckwerte an der Obergrenze liegen, Sie je-
doch noch keine Medikamente nehmen miissen, profitieren Sie
deutlich davon, Ihren Blutdruck auf nicht-medikamentdsem Weg
zu verbessern: Es hat sich gezeigt, dass bei niedrigeren Blutdruck-
werte von z. B. 120/80 mmHg das Risiko fiir Schlaganfélle, Herzin-
farkte und andere Erkrankungen signifikant niedriger liegt als bei
hoch-normalen Blutdruckwerten von z. B. 135/85 mmHg.



An verschiedenen Stellen erhalten Sie Hinweise auf
Literatur und auf Studien, da ich es als selbstverstdind-
lich ansehe, Daten iiberpriifbar zu belegen.

Die Grundlagen, die Sie brauchen, um den Bluthochdruck und
seine Behandlung zu verstehen, werden in diesem Buch allge-
meinverstiandlich behandelt. An verschiedenen Stellen erhalten
Sie Hinweise auf die entsprechende Literatur und auf Studien, da
ich es als selbstverstandlich ansehe, Daten tiberpriifbar zu bele-
gen. Um den Charakter des Buches als Ratgeber zu erhalten, wer-
den dabei die Studien lediglich benannt und auf die komplette
Nennung der Literaturstelle verzichtet. Diese lassen sich, wenn Sie
spezielles Interesse daran haben, problemlos im Internet auffin-
den.

Auf Threm Weg zu einem neuen Lebensgefiihl mit Vitalitét, Ge-
sundheit und Wohlbefinden wiinsche ich Ihnen viel Freude und
Erfolg!

Ji Yo

Facharzt fiir Innere Medizin, Kardiologie, interventionelle
Kardiologie und Hypertensiologie, Chefarzt am KKRN Katholisches
Klinikum Ruhrgebiet Nord GmbH
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8 Bevor Sie starten

Den bestmoglichen
Effekt erzielen Sie,
indem Sie alle
beschriebenen
Empfehlungen
umsetzen.

BEVOR SIE STARTEN

Ein erhohter Bluthochdruck bildet eines der Hauptrisiken fiir
Schlaganfélle, Herzinfarkte und weitere Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und fordert in Deutschland jedes Jahr mehr als 400.000
Menschenleben. Viele davon kénnten durch eine gute Einstellung
des Blutdrucks vermieden werden. Wenn Sie von Bluthochdruck
betroffen sind, konnen Sie selbst ganz wesentlich dazu beitragen,
Ihren Blutdruck zu senken. Wie Sie von diesem Buch am meisten
profitieren, erfahren Sie auf den folgenden Seiten.

Lassen Sie sich Zeit

Ich empfehle Ihnen, das Buch in der geschriebenen Reihenfolge
zu lesen, damit Sie sich zundchst mit den Grundlagen des Blut-
hochdrucks vertraut machen kénnen. Ab Seite 43 lernen Sie dann
die einzelnen Maflnahmen der nicht-medikamentdsen Blut-
drucksenkung kennen und erfahren, wie Sie das Erlernte anwen-
den kénnen.

Die Kapitel sind unterschiedlich lang. Das bedeutet aber nicht,
dass die kiirzeren weniger wichtig waren. Arbeiten Sie jedes fiir
sich aufmerksam durch, damit sich die einzelnen Themen eines
Kapitels besser verankern. Lassen Sie sich lieber Zeit, als alles zu
schnell und oberflachlich durchzugehen, ohne die Inhalte prak-
tisch umzusetzen.

Falls Sie ein spezielles Kapitel aus bestimmten Griinden nicht
zu absolvieren brauchen, z. B. Schritt 4 zur Gewichtsreduktion
(siehe Seite 97) oder Schritt 7 zum Rauchen (siehe Seite 141), pro-
fitieren Sie weiterhin von den Mafinahmen, die in den {ibrigen
Kapiteln beschrieben werden, da jede Mafinahme fiir sich bereits
eine Verbesserung des Blutdrucks und der allgemeinen Gesund-
heit bewirkt. Den bestmdglichen Effekt erzielen Sie natiirlich, in-
dem Sie alle beschriebenen Empfehlungen umsetzen.



Bevor Sie starten

Gewohnheiten dndern sich nur langsam

Nach der Lektiire haben Sie das Riistzeug, um Thren Blutdruck ef-
fektiv zu senken und damit belastbarer sowie ausgeglichener lan-
ger zu leben. Wichtig ist, dass Sie das Gelernte beibehalten und zu
Ihren neuen Lebensgewohnheiten machen. Die Wiederholung
von Kapiteln kann Ihnen dabei helfen, die gewonnenen Kenntnis-
se zu verankern.

Es braucht eine gewisse Zeit, bis sich die neuen Gewohnheiten
verfestigt haben, da sich tiber Jahre und Jahrzehnte gebildete Le-
bensweisen nur durch regelmifliige Ubung iiber einen gewissen
Zeitraum dndern lassen. Die ersten Erfolge stellen sich schnell ein
und der Effekt der einzelnen Mafinahmen nimmt tiber Wochen
und sogar Monate noch weiter zu. Wahrend Sie die neu erlernten
Lebensstilanderungen fortfiithren, werden sich auch nach dieser
Zeit noch weitere Fortschritte sowohl im Hinblick auf Ihren Blut-
druck als auch auf Ihre Lebensqualitit einstellen.

Achtung: Fiir schwangere Patientinnen und Stillende sowie Kinder ist
dieser Leitfaden nicht geeignet. Bei ihnen sind andere Behandlungs-
methoden anzuwenden. Erst nach der Stillzeit diirfen Patientinnen
den 8-Schritte-Plan mitmachen.
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IHR
8-SCHRITTE-PLAN

Eine Untersuchung mit 30.000 Teilnehmern (INTERHEART-Studie)
kam zu dem Ergebnis, dass 90 % aller Herzinfarkte grundsatzlich
vermeidbar sind. Die folgenden Schritte helfen Ihnen, einem
Herzinfarkt oder Schlaganfall vorzubeugen, und unterstiitzen

Sie Schritt fiir Schritt dabei, Ihren Blutdruck zu senken. Die viel-
faltigen Handlungshilfen beinhalten theoretisches Wissen und
praktisch umsetzbare Tipps, die Sie direkt umsetzen kdonnen.



12 lhr 8-Schritte-Plan

Nach Definition der
Europdischen und
der Deutschen
Gesellschaft fiir
Kardiologie wird
bei Werten von
140/90 mmHg
oder mehr von
einem Bluthoch-
druck gesprochen.

Schritt 1 — Was Sie tiber Bluthochdruck
wissen sollten

Was ist Bluthochdruck?

Das Herz funktioniert dhnlich wie ein Blasebalg: Es zieht sich zu-
sammen und pumpt dabei Blut in die Blutgefdf3e, hier die Arteri-
en. Anschlieend erschlafft es wieder, um sich erneut mit Blut aus
den Venen zu fillen, das es in der nidchsten Phase wieder in die
Blutgefdfie befordert. Diese Aktionen wiederholen sich jede Minu-
te in Ruhe etwa 60- bis 80-mal.

Beim Zusammenziehen des Herzens wird das Blut mit einem
bestimmten Druck in die Blutgefafle beférdert. Dies nennt man
den systolischen (oberen) Blutdruckwert. Beim Erschlaffen des
Herzens sinkt der Blutdruck im Gefidf3system allmdhlich ab. Der
dabei erreichte Blutdruckwert wird als diastolischer (unterer)
Blutdruck gekennzeichnet. Die Skizze des Herzens unten verdeut-
licht vereinfacht den Pumpvorgang und die Erschlaffung des Her-
zens.

Der Abstand zwischen oberem und unterem, also systolischem
und diastolischem Blutdruck kann zunehmen, wenn die Blutgefa-
e im Alter unelastischer, starrer werden, da sich der Druck im Ge-
falksystem wahrend der Herzerschlatfung dann schneller abbaut.
Auch kann dieser Abstand bei einigen Krankheiten wie einer
Schilddriiseniiberfunktion oder einer Schlieffunfihigkeit (Insuffi-
zienz) der Aortenklappe (einer der vier Herzklappen) oder aus an-
deren Griinden erhoht sein.

Nach Definition der Europdischen und der Deutschen Gesell-
schaft fiir Kardiologie (ESC bzw. DGK) wird bei Werten von
140/90 mmHg oder mehr von einem Bluthochdruck gesprochen,
und zwar sobald der systolische (obere) Blutdruckwert bei
140 mmHg oder mehr oder der diastolische (untere) Wert bei
90 mmHg oder dariiber liegt.



Schritt 1 — Was Sie iiber Bluthochdruck wissen sollten

Je hoher der Blutdruck, umso grofier ist auch das Risiko fiir
Spatkomplikationen wie Schlaganfdlle oder Herzinfarkte. Die ESC
bzw. DGK haben daher eine Einteilung der Blutdruckwerte in ver-
schiedene Schweregrade vorgenommen (siehe Tabelle). Wenn der
obere (systolische) Blutdruck in eine andere Kategorie fallt als der
untere (diastolische) Blutdruck, gilt stets die hohere Kategorie. Bei
einem Blutdruck von z. B. 135/95 mmHg ist also ein Bluthoch-
druck Grad 1 festzustellen.

@ sauerstoff-
reiches Blut
@ sauerstoff-
armes Blut

Systole: Das Herz zieht sich Diastole: Das Herz entspannt sich
zusammen und pumpt Blut in die  wieder und fiillt sich dabei mit Blut
Arterien mit einem bestimmten aus den Venen. In den Arterien
Druck, dem oberen (systolischen) sinkt der Blutdruck dabei auf den
Blutdruck. unteren (diastolischen) Blutdruck.

Die in der folgenden Tabelle (Seite 14) genannten Blutdruckwerte
gelten fiir die Messung in der Arztpraxis. Die selbst bestimmten
Werte fallen im Durchschnitt ca. 5 mmHg niedriger aus. Griinde
dafiir konnen u. a. eine gewisse Anspannung beim Arzt sein, aber
auch die Situation der Messungen, da man zu Hause hdufiger dann
misst, wenn man zur Ruhe gekommen ist. Letztendlich ist dies
eine Erfahrungstatsache, die in vielen Vergleichsmessungen be-
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14 lhr 8-Schritte-Plan

Fur die Blutdruck-
selbstmessung
gelten 135/85
mmHg als Ober-
grenze.

statigt wird und beachtet werden muss, um die Blutdruckwerte
richtig zu bewerten.

Einteilung der Blutdruckwerte

KLASSIFIKATION SYSTOLISCH DIASTOLISCH
(mmHg) (mmHg)

optimal <120 <80
normal 120-129 80-84
hoch-normal 130-139 85-89
Bluthochdruck (Hypertonie) Grad 1 140-159 90-99
Bluthochdruck (Hypertonie) Grad 2 160-179 100-109
Bluthochdruck (Hypertonie) Grad 3 >180 >110
Isolierter systolischer Bluthochdruck =140 <90

(Hypertonie)

In Zweifelsfdllen, vor allem, wenn zwischen den Messungen in der
Arztpraxis und den Selbstmessungen grofie Unterschiede beste-
hen, kann mittels einer Langzeit-Blutdruckmessung Klarheit ge-
schaffen werden. Dabei wird der Blutdruck iiber etwa einen Tag
automatisch in regelmifliigen Abstdnden durch ein tragbares
Gerdt gemessen. Diese Untersuchungsmethode wird auf Seite 40
genauer erldutert. Der Arzt kann sich aufgrund der vielen gemesse-
nen Blutdruckwerte einen sehr genauen Uberblick iiber den Ver-
lauf des Blutdrucks verschaffen und erhilt viel mehr Informatio-
nen, als einige wenige Einzelmessungen liefern kdnnen.

Haufiger ist bei jlingeren Menschen mit hohem Blutdruck der
untere (diastolische) Wert starker erhoht im Verhiltnis zum oberen
Blutdruckwert, z.B. bei 139/102 mmHg. Mit zunehmendem Le-
bensalter neigt der obere Blutdruckwert zum Steigen, wihrend der
untere Wert weniger ansteigt oder sogar sinken kann. Dann sind
Werte von z. B. 165/85 mmHg zu beobachten. Das liegt daran, dass



Schritt 1 — Was Sie iiber Bluthochdruck wissen sollten 15

die Blutgefdf3e (Arterien) an Elastizitdt verlieren, sodass sich der
Blutdruck in der Erschlaffungsphase des Herzens stdrker abbaut.

Es ist aus epidemiologischen Daten bekannt, dass auch im
hochnormalen Bereich von 130-139/85-89 mmHg das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhoht ist. Obwohl bei hoch-nor-
malen Blutdruckwerten in der Regel noch keine Medikamente
erforderlich sind - aufier in speziellen Situationen wie etwa Nie-
renerkrankungen -, ist es sehr niitzlich, bereits mit nicht-medika-
mentdsen Mafinahmen zu beginnen. Zum einen lasst sich damit
das schon erhdhte Risiko vermindern, zum anderen wird einem
weiteren Blutdruckanstieg, der im Laufe der Lebensjahre zu erwar-
ten ist, vorgebeugt. Es lohnt sich daher doppelt, wenn Sie schon
frith mit den in diesem Buch beschriebenen Lebensstilanpassun-
gen beginnen.

Bei dlteren Menschen iiber 80 Jahre wird in den Leitlinien der
ESC bzw. DGK ein Grenzwert, ab dem der Bluthochdruck behan-
delt werden sollte, von 160 mmHg und mehr fiir den oberen (sys-
tolischen) Blutdruck angegeben. Dagegen liegt der entsprechende
obere Grenzwert, ab dem eine Behandlung beginnen sollte, fiir
Personen unter 80 Jahren bei 140 mmHg und dariiber.

Bei dlteren Menschen, teilweise auch bei unter 80-Jdahrigen,
wird eine stdrkere Blutdrucksenkung nicht immer gut vertragen,
sodass diese hier langsamer erfolgen sollte. Vor allem, wenn
Schwindel nach dem Aufstehen unter der Medikation auftritt,
sollten Sie den Arzt aufsuchen, um zu priifen, ob der Blutdruck
eventuell schon zu tief liegt.

Achten Sie darauf, dass vor und wahrend der Behandlung der
Blutdruck nicht nur im Sitzen, sondern auch im Stehen gemessen
wird, da bei einigen Menschen, vor allem bei Alteren und bei Dia-
betikern, der Blutdruck im Stehen starker abfallen kann. Das muss
bei der Behandlung beriicksichtigt werden, um Schwindel oder
gar Ohnmachtsanfille im Stehen unter der Blutdrucksenkung zu
vermeiden.

Auch wenn lediglich
einer der beiden
Blutdruckwerte
erhoht ist, handelt
es sich um Blut-
hochdruck mit den
entsprechenden
moglichen Spat-
folgen.



