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Gemeinsam gesinder
Bewegung ins Leben bringen

Oft sind es kleine Alltaglichkeiten, die entscheiden, ob wir ein langes,
gesundes Leben fUhren werden oder in spdteren Jahren mit chro-
nischen Krankheiten rechnen miUssen. Denn Krankheiten tauchen
selten ,,aus dem Nichts" auf, sondern sind oft Folge einer bestimm-
ten Lebensweise — und damit beeinflussbar.

Angebote fir Gewerbetreibende, Neue Selbstdndige und
Freiberufler

Die SVS hat daher funf Gesundheitsziele definiert, die jeder selbst
beeinflussen kann. Sie sollen das Bewusstsein dafir stdrken, dass
jeder Einzelne selbst fir sein Wohlbefinden mitverantwortlich ist.

Halber Selbstbehalt fur Unternehmer

Wenn Sie sich entscheiden, aktiv etwas fUr lhre Gesundheit zu

tun, zahlen Sie nur noch den halben Selbstbehalt, sobald Sie lhre
Gesundheitsziele erreicht haben. Also 10 statt 20 Prozent fur alle
arztlichen und zahndrztlichen Behandlungen. Geldleistungsberech-
tigte Versicherte erhalten eine um 10 Prozent hohere VergUtung. In
der Regel haben Sie sechs Monate Zeit, um lhre Ziele (bei Gewicht
und Bewegung auch Teilziele) zu erreichen. Zahlreiche Gesundheits-
und Vorsorgeangebote der SVS unterstUtzen Sie dabei.

Ganz einfach

Alles was Sie tun mUssen, ist zundchst |hren Hausarzt aufzusuchen.
Nach einer Vorsorgeuntersuchung stellt der Arzt fest, ob Handlungs-
bedarf besteht. Wenn ja, wird er gemeinsam mit lhnen kleine, realis-
tische Schritte definieren, mit denen Sie den fUnf Gesundheitszielen
ndher kommen kénnen. Fir Diabetiker gibt es eigene Programme -
auch sie kdnnen in den Genuss des halben Selbstbehalts kommen.

Weitere Reduzierung des Selbstbehaltes fiir Unternehmer

Sie sind bereits erfolgreicher Teilnehmer am Programm Selbstan-
dig Gesund und haben innerhalb der vorgegebenen Zeit Ihre fonf
Gesundheitsziele erreicht und somit lhren Selbstbehalt fUr arztliche
und zahndarztliche Leistungen von 20 auf 10 Prozent reduziert. Dann
bleiben Sie motiviert und reduzieren Sie den Selbstbehalt auf bis zu
fOnf Prozent. Dies gelingt, indem Sie nachhaltig erfolgreich am Pro-
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gramm teilnehmen oder Sie als erfolgreicher Teilnehmer das Pro-
gramm unter dem Motto ,Bring a Friend" weiterempfehlen, dann
wird der Selbstbehalt auf finf Prozent reduziert.

Gesundheitsversicherung

Als Gesundheitsversicherung unterstitzt die SVS Sie nicht erst im
Krankheitsfall — sie méchte auch Gesundheit und Lebensqualitat
fordern. Ihre Gesundheit liegt in lhrer Hand - Ihre Gesundheitsver-
sicherung steht lhnen zur Seite.



Gesundheit unter Druck

Bluthochdruck - in der Fachsprache ,,Hypertonie” — spirt man meist
nicht. Man muss ihn aber trotzdem ernst nehmen: Hypertonie ist die
Vorstufe zu einer Reihe von Erkrankungen wie Herzinfarkt, Nieren-
insuffizienz oder Schlaganfall. Bis zu einem Finftel der Osterreicher,
so schatzen Experten, leiden an erhéhtem Blutdruck. Neben Nor-
malgewicht, ausreichend Bewegung, Nichtrauchen und gemaBig-
tem Alkoholkonsum ist Blutdruck im normalen Bereich daher eines
der fUnf groBen Gesundheitsziele der SVS: Rechtzeitig erkannt, ist
erhohter Blutdruck gut behandelbar.

Trotzdem wird Bluthochdruck meist zufdllig entdeckt, etwa weil
jemand das Blutdruckmessgerdt eines Verwandten ausprobiert.
Oder wenn bereits Folgeschdden auftreten — aber dann ist es oft
schon zu spat. Dabei wdre Bluthochdruck im Rahmen einer Vorsor-
geuntersuchung leicht festzustellen, bevor er gesundheitliche Scha-
den verursacht.

Was viele nicht wissen: Wird ein erhéhter Wert gemessen, muss das
nicht bedeuten, dass man an Bluthochdruck leidet. Erst mehrere
Messungen Uber einen ldngeren Zeitraum und in der richtigen Aus-
fOhrung erlauben eine aussagekraftige Diagnose.

Einfache MaBnahmen

Erfreulicherweise gibt es viele Mdglichkeiten, hohem Blutdruck vor-
zubeugen oder ihn - sollte er bereits erhéht sein — zu senken. Bei
richtiger Behandlung sinkt das Schlaganfallrisiko um 40 Prozent,
das Risiko einen Herzinfarkt zu erleiden um 25 Prozent und das
Risiko an Herzschwdche zu erkranken sogar um Uber 50 Prozent.
Bewdhrt haben sich MaBnahmen wie mehr Bewegung, wenig Koch-
salz- und geringer Alkoholkonsum, Stressbewdltigung, Nichtrauchen
und Gewichtsabnahme. Fir jene Fdlle, in denen diese Mittel nicht
ausreichen, gibt es medikament&se Therapien. Die vorliegende Bro-
schire will Gber Hintergrinde und Therapien rund um Bluthochdruck
aufklaren und lhnen helfen, dem Gesundheitsziel Blutdruck ndher zu
kommen.



So erreichen Sie das Gesundheitsziel Blutdruck

Das Gesundheitsziel ,Blutdruck” gilt als erreicht, wenn der aktu-
elle systolische Wert unter 140 mmHg und der diastolische Wert
unter 90 mmHg liegen oder wenn der Blutdruck im Beobach-
tungszeitraum ausreichend eingestellt war. Letzteres kdnnen Sie
auch mit regelmaBigen Selbstmessungen nachweisen.

lhr derzeitiger Status lhr Ziel
Blutdruck normal Blutdruck normal
(unter 140 mmHg (unter 140 mmHg
systolisch und unter 90 mmHg systolisch und unter 90 mmHg
diastolisch) diastolisch)

Blutdruck normal

Blutdruck erhéht ( 140 H
. unter mmiHg
(ab 140 mmHg systolisch oder systolisch und unter

ab 90 mmHg diastolisch) 90 mmHg diastolisch)




Was bedeutet ,,Blutdruck”?

Die GefdBe, die den ganzen Kérper durchziehen, kann man sich wie
ein System aus sehr feinen Schlduchen vorstellen. Das Blut, das
darin zirkuliert, sorgt dafir, dass die Organe mit allem Lebensnot-
wendigen versorgt werden. Man unterscheidet zwischen Arterien,
die sauverstoffreiches Blut vom Herzen und der Lunge in die Zellen
transportieren, und Venen, die das Blut wieder zurick zum Herzen
und zur Lunge transportieren. Dem Herzen kommt dabei die Rolle
der ,Pumpe" zu, die das System am Laufen halt.

Der ,Blutdruck” (in der Fachsprache auch ,GefaBdruck”) ist jener

Druck, der zwischen Blut und BlutgefdBen entsteht, vergleichbar mit

Wasser in einem Gartenschlauch. Der Blutdruck wird in mmHg (Mil-

limeter Quecksilbersdule) angegeben. Um festzustellen, ob der Blut-

druck eines Menschen im Normalbereich liegt, werden zwei Werte
gemessen:

»  Der systolische Blutdruck (der hohere Wert) gibt den Druck in
den Arterien in dem Moment an, in dem sich der Herzmuskel
maximal zusammenzieht.

« Der diastolische Blutdruck (der niedrigere Wert) gibt den Druck
in den Arterien in dem Moment an, wenn sich der Herzmuskel
wieder entspannt.

Schwankungen sind normal

Diese beiden Blutdruckwerte schwanken im Laufe des Tages: Im
Ruhezustand sinkt der Blutdruck, bei kdrperlicher Betdtigung steigt
er. Auch Stress und Aufregung lassen den Blutdruck steigen. Kurze
Phasen mit hohem Blutdruck sind véllig normal und kein Grund zur
Besorgnis: Ein komplexes System von kdrperlichen Mechanismen
sorgt dafUr, dass der Blutdruck sekundenschnell der jeweiligen Situ-
ation angepasst wird. Insbesondere die Nieren spielen dabei eine
wichtige Rolle.



Wie entsteht Bluthochdruck?
Warum es zu Bluthochdruck kommt, ist noch nicht restlos geklart.
Arzte unterscheiden:

primare Hypertonie: Hier kann keine eindeutige Ursache des
Bluthochdrucks festgestellt werden. Dies ist bei etwa 95 Pro-
zent aller Bluthochdruck-Patienten der Fall. Man geht davon
aus, dass mehrere Faktoren zusammenwirken. Dabei spielen
wahrscheinlich genetische Faktoren, aber auch der Lebensstil
eine Rolle. Oft geht diese Form des Bluthochdrucks mit einer
Insulinresistenz (eine Diabetesvorstufe) einher. Weiters wird der
Blutdruck vom Zustand der GefdBe beeinflusst: Je mehr Abla-
gerungen an den GefdBwdnden, desto héher der Blutdruck. Und
schlief3lich mUssen auch psychosomatische Ursachen in Betracht
gezogen werden.

sekunddre Hypertonie: In diesen Fallen Iasst sich der Bluthoch-
druck auf eine bestimmte Erkrankung zurickfUhren. Das ist bei
etwa 5 Prozent aller Bluthochdruck-Patienten der Fall. Sekun-
ddre Hypertonie ist oft Folge einer Nierenerkrankung oder einer
Stérung des Hormonsystems.

Wann liegt Bluthochdruck vor?
Von Bluthochdruck (arterielle Hypertonie) spricht man, wenn der

Blutdruck dauerhaft so erhoht ist, dass
« der systolische Wert Uber 140 mmHg und
« der diastolische Wert Uber 20 mmHg liegt.



Warum ist hoher Blutdruck
gefdhrlich?

Wenn das GefdlR3system andauernd unter zu hohem Druck steht,
leiden die GefdaBwdnde: Es bilden sich kleine Risse, in der Folge
kommt es an diesen Stellen zu Verhdrtungen und Verdickungen mit
Fett- und Kalkablagerungen (in der Fachsprache: ,Arteriosklerose™).

Je enger die GefdlBe werden, desto schwerer kann das Blut durch-

flieBen. Im schlimmsten Fall werden die Organe nur eingeschrdnkt

oder gar nicht mehr mit Blut versorgt, die verschiedensten Kompli-

kationen kdnnen die Folge sein. Einige davon sind:

» Herzinfarkt: ein Blutgerinnsel verstopft die Blut- und somit die
Sauerstoffzufuhr zu den Herzkranzgefa3en

e Schlaganfall: eine pl&tzliche Durchblutungsstérung im Gehirn, in
deren Folge Nervenzellen absterben und das Zentralnervensys-
tem beschadigt wird

« Aneurysma: eine lokal begrenzte Erweiterung eines Gefdl3es,
das platzen kann und so zu inneren Blutungen fUhren kann

« Herzinsuffizienz: eine Schwdchung des Herzmuskels als Folge
anhaltender schlechter Durchblutung

+ Demenz: als Folge kleinster Infarkte im Gehirn, die auf Dauer
dessen Leistung beeintrdchtigen

«  Sehstérungen: hoher Blutdruck greift die GefdlBBe der
Netzhaut an

« Impotenz: durch die Verengung der GefaBe wird die Durchblu-
tung und damit die Erektionsfdhigkeit gestort

» Nierenerkrankungen: Bluthochdruck kann Folge einer Nieren-
erkrankung sein, umgekehrt kann er die Nieren aber auch nach-
haltig schadigen

Todesursache Nummer 1

Bluthochdruck vermindert die Lebensqualitat und die Anzahl der
gesunden Jahre betrdchtlich. Fast ein Viertel aller Todesfdlle in
Osterreich (22,8 Prozent) sind mit erhdhtem Blutdruck verbunden.
Damit ist Bluthochdruck der Risikofaktor, der in Osterreich fur die
meisten Todesfdlle verantwortlich ist — noch vor Rauchen, hohem
Cholesterin und Ubergewicht.
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So wird Bluthochdruck festgestellt

Wird etwa im Zuge der Vorsorgeuntersuchung ein erhéhter Wert
festgestellt, empfiehlt der Arzt zundchst, taglich zu Hause selbst
zu messen und ein Protokoll zu fhren. Erst wenn bei 30 Messun-
gen der Wert sieben Mal Uber 135 zu 85 liegt, muss man etwas
gegen Bluthochdruck unternehmen.

So messen Sie richtig

« Messen Sie immer im Sitzen, um vergleichbare Werte zu er-
halten.

«  Nach starkerer kérperlicher Akvitat ist der Blutdruck immer
etwas hoher.

« Messen Sie also nicht unmittelbar nach einer anstrengenden
Tatigkeit, sondern setzen Sie sich davor etwa finf Minuten
ruhig hin.

« Messen Sie nicht unmittelbar nach Tabak- oder Kaffeekon-
sum, denn beide erhéhen den Blutdruck kurzfristig.

« Messen Sie zu unterschiedlichen Tageszeiten, um ein aussa-
gekraftiges Bild zu erhalten.

«  Empfohlen werden Oberarm Manschetten, da sie verldss-
lichere Werte liefern als Handgelenk-Messgerdte.

24-Stunden-Messung

Alternativ dazu gibt es auch die Moglichkeit einer 24-Stunden-
Messung: Dabei tragt man einen Tag eine Manschette, die sich
alle 15 Minuten selbstdndig aufpumpt, den Blutdruck misst und
die Werte speichert. Ergdnzend dazu notieren Sie, welche Tatig-
keiten Sie den Tag Uber ausfihren. AnschlieBend wertet der Arzt
das Ergebnis aus.
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Wie Sie lhren Blutdruck selbst
beeinflussen

Selbst wenn die Ursachen fir erhohten Blutdruck sehr vielfdltig sind
— nachgewiesen ist, dass in 95 Prozent aller Fdlle der Lebensstil eine
bedeutende Rolle spielt. Die Grinde dafir: Wir essen zu viel und das
Falsche, rauchen und bewegen uns zu wenig. Auch seelische Fakto-
ren spielen eine Rolle: Wer sich permanent unter Druck fUhlt, entwi-
ckelt eher Bluthochdruck als jemand, der ein ausgeglichenes Leben
fohrt.

Den Lebensstil dndern

Bei leicht erhdhtem Blutdruck muss man nicht gleich Medikamen-
te nehmen, um ihn wieder auf ein gesundes Maf3 zu reduzieren.
Insbesondere

+ richtige Erndhrung

« ausreichend Bewegung

«  wirksames Stressmanagement und

« Nichtrauchen

senken den Blutdruck nachhaltig.

Erst wenn all dies keine Besserung bringt — beziehungsweise wenn
der Patient es nicht schafft, seinen Lebensstil zu verdndern —
werden blutdrucksenkende Medikamente verschrieben.

Wer bereits blutdrucksenkende Medikamente nimmt, profitiert
ebenfalls von einem gesUnderen Lebensstil: Studien belegen, dass
bei einer Therapie mit Erndhrungsberatung, Bewegungstraining und
Anleitung zum Stressabbau der Medikamentenverbrauch um bis zu
40 Prozent gesenkt werden kann.

Rechtzeitig erkennen

Fest steht auch: Je frUher Bluthochdruck erkannt wird, desto besser
kann man etwas dagegen tun. Sogar Schddigungen an einzelnen
Organen kdnnen in einem Frihstadium wieder rickgdngig gemacht
werden.
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Der beste Weg, Bluthochdruck rechtzeitig zu erkennen, ist die regel-
mdBige Gesundenuntersuchung: Diese kann ab 18 Jahren einmal
jahrlich kostenfrei in Anspruch genommen werden, es fallt auch kein
Selbstbehalt an!

So erkennen Sie Bluthochdruck

Erhohter Blutdruck tut nicht weh und ist daher nicht leicht zu
spuren. Treten bei Ihnen eines oder mehrere der folgenden
Symptome auf, kann dies ein Zeichen fur Bluthochdruck sein:
. Haufige Schwindelgefihle

+  Kopfschmerzen

«  Wiederkehrende Sehstérungen

« Anhaltende Mudigkeit und Abgeschlagenheit

«  Kurzatmigkeit

« Gesteigerte Nervositat

«  Nasenbluten

«  Ohrensausen

Oft spUren Patienten mit hohem Blutdruck aber auch gar nichts!
Nur eine Untersuchung durch einen Arzt bringt Klarheit!

Achtung, erhéhtes Risiko!
Wenn Blutdruck gemeinsam mit bestimmten anderen Faktoren
auftritt, gilt er als besonders gefdhrlich.

Achten Sie besonders auf |hren Blutdruck, wenn

. Sie dlter als 55 (Manner) oder 65 Jahre (Frauen) sind.

«  Sierauchen.

« Sie an einer Fettstoffwechselstérung leiden.

» frUhzeitige Herz-Kreislauf-Erkrankungen in der Familie auf-
getreten sind.

« |hr Bauchumfang mehr als 102 cm (bei Mannern), bzw. mehr
als 88 cm (bei Frauen) misst.

« |hre Blutzuckerwerte erhéht sind oder Sie unter Diabetes
(Zuckerkrankheit) leiden.
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Achten Sie auf lhre Erndhrung

Kann die richtige Erndhrung den Blutdruck senken? Ja! Wissen-
schaftliche Studien belegen eindeutig: Wer sich nach den Regeln der
so genannten ,Mittelmeer-Kost" erndhrt, kann seinen Blutdruck um
8-14 mmHg senken.

Mit ,Mittelmeer-Kost" wird eine Erndhrungsform beschrieben, die
gesundes Olivendl, Frichte, NUsse, Gemise und Getreide, maBig
Fisch und Geflugel und nur wenig Milchprodukte, rotes Fleisch und
SUBigkeiten umfasst.

Die richtigen Fette

Es ist nicht egal, welche Fette wir essen. Zum einen sind Fette

sehr hochwertige Energietrdger, zum anderen braucht der Kérper
bestimmte Fette (mehrfach ungesdttigte Fettsduren), um richtig
funktionieren zu kdnnen. Kalt gepresstes Olivendl, aber auch andere
hochwertige Ole, wie Raps-, Sonnenblumen-, Maiskeim-, Wal-
nuss- oder Sojadl enthalten diese Fette. Aber auch in Fischen wie
z.B. Makrele, Lachs und Thunfisch sowie in Butter und Eigelb sind
einige davon enthalten. Die richtigen Fette helfen auch, die Cho-
lesterinwerte in Balance zu halten. Fette, wie sie in rotem Fleisch,
Wurstwaren und Milchprodukten vorkommen, sollten daher nur in
MaBen genossen werden. Méglichst vermieden werden sollten die
sogenannten ,Transfette” (gehdrtete Fette), die vor allem in Fertig-
gerichten vorkommen. Vorsicht: Auch gesunde Fette sind sehr kalo-
rienreich (9 kcal pro Gramm)!

Metabolisches Syndrom

Bei vielen Bluthochdruck-Patienten tritt der erhohte Blutdruck
nicht alleine auf. Viele leiden an einem ,metabolischen Syndrom"
— einem Krankheitsbild, das mit erhohtem Blutdruck, aber auch
erhéhten NUchtern-Blutzuckerwerten, erhéhten Blutfettwer-
ten (Triglyzeriden), erniedrigten HDL-Cholesterinwerten und
Ubergewicht einhergeht. Die Kombination dieser Risikofaktoren
erhdht die Wahrscheinlichkeit fUr Diabetes, Herz-Kreislauf-
sowie Nierenerkrankungen stark. Das Metabolische Syndrom
kann mit einer Anderung des Lebensstils ginstig beeinflusst
werden. Gewichtsabnahme und die richtige Erndhrung spielen
dabei eine wichtige Rolle.
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Weniger Salz

Speisesalz (Natriumchlorid) ist lebensnotwendig — unser Kérper hat
deshalb sogar einen eigenen Geschmacksinn fur ,salzig” entwickelt.
Salz dient der Regulierung des Wasserhaushalts, wird aber auch for
Nervensystem, Verdauung und Knochen benétigt. Doch zu viel Salz
ist genau so schadlich wie der Mangel daran — und unter anderem
for Bluthochdruck mitverantwortlich. Insbesondere in Fertiggerich-
ten, Wurst, Salzgebdck, aber auch in Saucen und Gewirzmischun-
gen ist viel verstecktes Salz enthalten. Meist nehmen wir so mehr
Salz zu uns als ndtig. Wer unter Bluthochdruck leidet, sollte seinen
Salzkonsum auf unter 5 Gramm pro Tag beschrdnken. Der systo-
lische Blutdruck sinkt dadurch im Schnitt um 2-8 mmHg, daritber
hinaus wird die Wirksamkeit vieler Bluthochdruck-Medikamente
verbessert.

Ausreichend Ballaststoffe

Ballaststoffe sind Bestandteile pflanzlicher Nahrungsmittel, die vom
Koérper nicht verdaut werden, aber trotzdem wichtige Aufgaben
erfillen. Sie regeln etwa die Verdauung und wirken ausgleichend

auf den Blutdruck. Ballaststoffe sind insbesondere in Vollkornpro-
dukten, aber auch in Obst, GemUse, Kartoffeln und HUlsenfrichten
enthalten.

Alkohol in Maf3en

Ein Glas Wein oder auch zwei hin und wieder schaden nicht - vor-
ausgesetzt, es bleibt bei diesen Mengen. Wer regelmdafig mehr
trinkt, sollte seinen Alkoholkonsum jedenfalls reduzieren. Sprechen
Sie darUber mit Ihrem behandelnden Arzt. Patienten mit hohem
Blutdruck kénnen den systolischen Blutdruck auf diese Weise um 2-4
mmHg senken.

Gewicht und Bluthochdruck

Ubergewicht ist einer der Faktoren, die Bluthochdruck besonders
begUnstigen. Bei etwa der Halfte aller Bluthochdruck-Patienten
sinkt der Blutdruck, wenn das Gewicht reduziert wird. Studien
belegen: Ubergewichtige (also Menschen mit einem Body-Mass-
Index Uber 25), die 10 kg abnehmen, senken ihren Blutdruck um
durchschnittlich 5-20 mmHg.
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Bewegen Sie sich ausreichend

Sportliche Aktivitat normalisiert den Blutdruck — und zwar sowohl
zu hohen, als auch zu niedrigen: Bewegung |6st eine Reihe komple-
xer Mechanismen im Koérper aus. So wird etwa das Stresshormon
Adrenalin schneller abgebaut, wodurch Puls und Blutdruck sinken.
Bei Menschen mit zu niedrigem Blutdruck hingegen verbessert das
Training die Kreislaufregulation.

Mehrfacher Nutzen

RegelmdfBige korperliche Aktivitat senkt schon bei geringer Intensi-
tat den Blutdruck um 4-9 mmHg, der Medikamentenverbrauch kann
in vielen Fallen reduziert werden.

Auch die Blutwerte verbessern sich bei sportlicher Betatigung: LDL-
Cholesterin, Triglyceride, Insulinspiegel und Blutzucker sinken, das
HDL-Cholesterin steigt. Dennoch bedeutet jedes sportliche Training
zundchst einen Anstieg des Blutdrucks. Bei Bluthochdruck-Patienten
ist es daher wichtig, das Risiko, das sich durch die Erkrankung ergibt,
beim Training entsprechend zu bericksichtigen.

Die richtige Sportart

Gut fUr Patienten mit hohem Blutdruck geeignet sind alle Sport-
arten, die das Herz-Kreislauf-System gleichmdaf3ig belasten. Also
etwa Wandern, Joggen, Nordic Walken, Radfahren, Skilanglaufen
oder Schwimmen, aber auch Indoor-Training, wie Crosstrainer oder
Heimfahrrad. Betreiben Sie Krafttraining so, dass es nur mafig
anstrengend ist. Ideal ist es, wenn Sie sich von einem Trainer die
richtige AusUbung zeigen lassen. Die Atmung etwa spielt dabei auch
eine wichtige Rolle! Sportarten, die plotzliche starke Belastungen
bedeuten — Gewichtheben, aber auch etwa Kampfsportarten - sind
weniger geeignet. Vermeiden Sie Wettkampf-Situationen, die hohe
Anspannung und Stress bedeuten.

Die richtige Belastung

Bei Patienten mit hohem Blutdruck sollte ein Arzt oder Trainer den
optimalen Trainingspuls ermitteln. Die richtige Belastung ist ,etwas
schwer" - Sie sollten niemals so auf3er Atem sein, dass |hnen das
Sprechen schwer fdllt. Die oft kolportierte Faustregel ,, 180 minus
Lebensalter ergibt den Trainingspuls” ist leider in zwei Drittel aller
Falle falsch.
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Zuerst zum internistischen ,,Check"”

Bei sportlicher Betdtigung steigt der Blutdruck an. Wenn Sie
unter Bluthochdruck leiden sollte Ihr Blutdruck daher entspre-
chend eingestellt sein, bevor Sie starten. Liegt |hr Blutdruck Gber
160/95 sprechen Sie unbedingt zundchst mit einem Arzt.

Haben Sie schon ladnger keinen Sport gemacht, absolvieren Sie in
jedem Fall eine sportmedizinisch orientierte internistische Unter-
suchung mit Ruhe-EKG, Blutdruck, Ergometer und eventuell
Herzultraschall-Untersuchung. Mit einem ,malBgeschneiderten”
Trainingsplan erreichen Sie die besten Resultate! Eine solche
Untersuchung mit anschlieBender Trainingsplanung kénnen Sie
sich mit dem SVS Gesundheitshunderter férdern lassen. Infor-
mationen dazu unter svs.at/gesundheitshunderter

Die richtige Frequenz

Wenn Sie lhre Gesundheit verbessern wollen, ist es wichtig, regelma-
Big zu trainieren. Erste Erfolge stellen sich nach etwa sechs Wochen
ein, verschwinden aber ebenso rasch wieder, wenn man das Trai-
ning abbricht. Empfohlen werden mindestens 30 Minuten modera-
ter Ausdauersport tdaglich. Zumindest sollten Sie sich drei Mal die
Woche eine Stunde Zeit nehmen.

Mit Bluthochdruck in die Sauna?

Ein Saunabesuch bei Bluthochdruck ist durchaus maéglich: Durch
die Hitze steigt der Blutdruck nicht an. Sehr wohl aber durch den
kalten Guss danach, der dazu fUhrt, dass sich die GefdBe plotz-
lich zusammenziehen. Verzichten Sie daher auf kalte Duschen
oder Tauchbecken. Lauwarmes Wasser oder ein Spaziergang an
der frischen Luft bieten schonendere AbkiUhlung.
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Meiden Sie die Stress-Falle

Stress ist die Reaktion des Kérpers auf Gefahr. Wenn unsere Vor-
fahren in einer gefdhrlichen Situation nicht schnell genug davon-
laufen konnten, bezahlten sie dies unter Umstdnden mit ihrem
Leben. In kritischen Situationen werden daher Hormone (unter
anderen das ,Stress-Hormon" Adrenalin) ausgeschittet, die den
Korper auf extreme Anspannung vorbereiten: Blutdruck, Herzschlag
und Muskelspannung werden erhéht, der Mensch ist hochkonzent-
riert und einsatzbereit. Heute reagiert unser Kérper, wenn wir uns
bedroht fUhlen, immer noch auf dieselbe Weise. Oft fUhlen wir uns
unter Druck, weil wir einen Termin nicht einhalten kédnnen, finanziel-
le Probleme oder Streit mit dem Partner haben oder witend auf
Vorgesetzte sind. Und als Reaktion erfolgt meist keine kdrperliche
Anstrengung, die die Stresshormone wieder abbauen kdnnte.

Entspannter leben

FUhlen wir uns andauernd unter Druck, beeintrdchtigt das also

nicht nur unser seelisches Wohlbefinden, sondern wirkt sich auch
auf unseren Korper aus. Vieles weist darauf hin, dass andauernder
Stress die Entstehung von Bluthochdruck beginstigt. Stressma-
nagement ist daher ein wichtiger Aspekt, wenn man seinen Blut-
druck auf naturliche Weise wieder in den Normalbereich bringen will.

Abschalten lernen

Studien zeigen, dass mit mentalem Entspannungstraining eine Blut-
druckreduktion von ca. 3 mmHg diastolisch moglich ist. Ein Vielzahl
von Techniken wie Biofeedback, Meditation, AtemUbungen, auto-
genem Training oder Yoga kénnen helfen, inneren Druck abzubauen.
Allerdings gibt es hier keine Patentrezepte. Jeder Mensch ist anders.
Was dem einen bereits jede Menge Stress bereitet, ist fir den ande-
ren vielleicht nur eine willkormmene Herausforderung.

Es ist daher wichtig, fur sich selbst herauszufinden, welche Situatio-
nen Stress auslésen und Strategien zu entwickeln, um damit besser
umzugehen oder zu vermeiden. Ein Coaching oder eine Gesprdchs-
therapie kann dabei wertvolle Unterstitzung bieten.
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Eine Zigarette zum Stressabbau?

Besser nicht! Rauchen férdert Arteriosklerose und somit die
Entstehung von Bluthochdruck. Die Kombination von Rauchen
und Bluthochdruck erhéht das Herzinfarkt-Risiko. Viele Raucher
meinen, dass eine Zigarette Stress reduziert — das ist leider
falsch. Im Gegenteil: Die vielen Giftstoffe, die im Zigaretten-
rauch enthalten sind, I6sen im Korper erheblichen Stress aus. Die
Entspannung, die man beim Rauchen einer Zigarette verspirt,
ist bloB das Nachlassen der Entzugssymptome.
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Medikamente gegen
Bluthochdruck

Oft genigt eine Verdnderung des Lebensstils, um den Blutdruck auf
normale Werte zu senken. Wenn der Patient die Empfehlungen nicht
umsetzen kann oder der Blutdruck trotzdem hoch bleibt, werden
blutdrucksenkende Medikamente verschrieben. Wenn Risikofaktoren
(etwa Diabetes oder Herzkreislauf-Erkrankungen) vorliegen oder
einzelne Organe bereits beschddigt sind, ist es besonders wichtig,
den Blutdruck rasch auf den Normalbereich zu senken. Das wird vor
allem erreicht, indem diese Medikamente

«  blutdrucksteigernde Hormone hemmen

« die GefdaBe erweitern

«  Wasser und Kochsalz entziehen

Meist wird zundchst ein einzelnes Medikament verabreicht, bei
Bedarf werden auch mehrere kombiniert.

Diuretika

wirken gef@Berweiternd und entwdssernd. Sie reduzieren den Was-
sergehalt im Koérper und fordern die Ausscheidung von Salz. Sie
werden oft mit anderen Medikamenten kombiniert, weil sie deren
Wirkung verstarken. Bei Herz- und Nierenschwdche gelten sie als
unverzichtbar. Einige Diuretika kénnen den Cholesterin-, Fett- und
Zuckerstoffwechsel unginstig beeinflussen sowie die Ausscheidung
von Harnsdure (ein Problem bei Gicht!) beeintrdachtigen.

Kalziumantagonisten

wirken auf den Kalziumstoffwechsel in den Zellen, entspannen die
Muskeln der GefdBe und verbessern so ihre Elastizitat. Sie senken
das Risiko eines Schlaganfalls. Mégliche Nebenwirkungen sind Kopf-
schmerzen, Hitze im Gesicht, Schwellungen der Beine und beschleu-
nigter Puls. Einige Kalziumantagonisten dUrfen nicht gemeinsam
mit Betablockern verschrieben werden!

Betablocker

schwdchen die Wirkung des Adrenalins ab: Die Herzfrequenz sinkt,
die Herzbelastung nimmt ab. Sie gelten bei koronaren Herzkrank-
heiten und Herzschwdche, bei Angina Pectoris und nach einem
Herzinfarkt als Mittel der Wahl. Einige Betablocker erweitern auch
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die Gefdl3e. Die Wirkung setzt erst nach einigen Tagen ein, wichtig
ist die regelmadfige Einnahme. Betablocker sollten niemals abrupt
abgesetzt werden! Besondere Vorsicht ist bei Diabetikern geboten.
Bei Bronchialasthma, chronischen Lungenerkrankungen und Durch-
blutungsstérungen der Arme oder Beine dirfen Betablocker nur ein-
geschrdnkt verschrieben werden, ebenso bei Depressionen, Schlaf-
apnoe und Schuppenflechte. Erektionsstérungen sind eine mdgliche
Nebenwirkung.

ACE-Hemmer

wirken blutdrucksenkend, weil sie die Bildung von Angiotensin 2
hemmen, einem Hormon, das fUr die Steigerung des Blutdrucks
zustdndig ist. AuBerdem verhindern ACE-Hemmer, dass der Kérper
zu viel Salz und Wasser speichert. Eine hdufige Nebenwirkung ist
trockener Husten. Wdhrend der Schwangerschaft dirfen ACE-
Hemmer nicht verschrieben werden.

ATII-Antagonisten

sind eine Weiterentwicklung der ACE-Hemmer und wirken Gber den
selben Hormonmechanismus. Weiters verhindern sie den Abbau der
gefdBerweiternden Substanz Bradykinin. Die Nebenwirkung Reiz-
husten fallt hier weg, in der Schwangerschaft dirfen aber auch
ATIll-Antagonisten nicht verschrieben werden.Neben diesen haufig
verschriebenen Medikamentengruppen kommen noch weitere zur
Anwendung, etwa die Renin-Inhibitoren (greifen in die Blutdruck-
regulation des Kdrpers ein, indem sie das Enzym Renin hemmen),
die Alpha-Blocker (greifen in den Adrenalin-Mechanismus ein) oder
andere, zentral auf das Gehirn wirkende Substanzen.

Machen Blutdrucksenker miide?

Einige Patienten empfinden das Nachlassen des Bluthochdrucks
wie ein GefUhl der Mudigkeit und Abgeschlagenheit. Dies ist
normal. Der Kérper braucht einige Zeit, um sich an den niedrige-
ren Blutdruck zu gewdhnen. Die medikamentdse Therapie sollte
deshalb aber nicht unterbrochen werden. Erst wenn nach einiger
Zeit keine Besserung eintritt, wird der Arzt die Dosierung und/
oder die Kombination verdndern. Keinesfalls sollten Sie selbst
experimentieren. Die Wirkungsweise der einzelnen Medikamente
ist sehr komplex und muss sorgfdltig aufeinander abgestimmt
werden.
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So unterstiutzt Sie die SVS

Auf die Erndhrung achten, mehr Bewegung in den Alltag einbauen,
Stress abbauen - den eigenen Lebensstil zu dndern fallt oft schwer.
Als Gesundheitsversicherung unterstitzt die SVS Versicherte, die
aktiv etwas gegen ihren Bluthochdruck unternehmen wollen.

SVS Camps

Die dreitdgigen SVS Aktiv-Camps unterstitzen Sie, mehr Bewegung
und gestUndere Erndhrung in Ihren Alltag zu integrieren. Sie erlernen
die richtige Technik fUr eine Ausdauersportart und erhalten praxis-
nahe, leicht durchfUhrbare Tipps fur den Alltag.

svs.at/aktivecamps

SVS Gesundheitswochen

Die Gesundheitswochen richten sich an aktiv Versicherte, die sich
eine aktive Auszeit vom Alltag nehmen wollen. Sie umfasst eine
spannende Kombination aus Vortrdgen und vielen praktischen
Ubungen rund um die drei Sdulen der Gesundheit: Bewegung,
Erndhrung und seelisches Wohlbefinden.

Nach ca. sechs Monaten findet ein verpflichtender Auffrischungs-
kurs statt, bei dem die Inhalte gefestigt werden.
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100 Euro fir lhre Gesundheit

Sie sind bei der SVS krankenversichert bzw. anspruchsbe-
rechtigt (mitversicherter Angehdérige).

Sie investieren bei einem qualifizierten Anbieter in Ihre Ge-
sundheit. Folgende Themen sind forderbar: Erndhrung, Be-
wegung, Mentale Gesundheit, Rauchfreiheit, Entspannung
und Korperarbeit

Sie haben eine Vorsorgeuntersuchung gemacht (bis zu drei
Jahre vor der Antragsstellung bzw. ab 40 Jahren bis zu zwei
Jahre vor der Antragstellung). Wenn Sie am Programm
«Selbstdndig Gesund" teilnehmen, entfdllt der Nachweis der
Vorsorgeuntersuchung.

Bis zur maximalen Férdersumme von 100 Euro kénnen Sie
mehrere Antrdge pro Jahr stellen.

So kommen Sie zum SVS Gesundheitshunderter

Den SVS Gesundheitshunderter erhalten Sie nach
Antragstellung online via Antragsformular unter
svs.at/gesundheitshunderter, Uber svsGO oder per Post an das
Dienstleistungszentrum (DLZ) Sicherheit & Gesundheit,
HanuschstraBRe 34, 4020 Linz
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Auf einen Blick
Mythos & Wahrheit

Bei Bluthochdruck sollte man auf Sport verzichten.

Ganz im Gegenteil. RegelmaBige sportliche Bewegung tragt dazu
bei, den Blutdruck nachhaltig zu senken. Vor Trainingsstart sollte
allerdings ein Arzt einen umfassenden Gesundheitscheck durchfih-
ren und die richtige Trainingspulsfrequenz ermitteln.

Zu viel Kaffee verursacht Bluthochdruck.

Zwar hebt Kaffeegenuss den Blutdruck kurzfristig an, aber er sinkt
dann auch rasch wieder ab. Dauerhaften Bluthochdruck kann
Kaffee nicht auslésen. Deshalb dirfen Menschen mit hohem Blut-
druck Kaffee in verninftigen Mengen durchaus geniel3en.

Solange der obere Wert im Normalbereich liegt, besteht kein Grund
zur Sorge.

Das ist ein Irrtum. Auch ein hoher unterer (diastolischer) Wert muss
ernst genommen werden!

Wer kein Ubergewicht hat, muss sich um den Blutdruck keine
Gedanken machen.

Leider nein. Zwar ist Ubergewicht einer der Faktoren, die Bluthoch-
druck beginstigen, aber eben nur einer von vielen! Auch schlanke
Menschen kénnen daran erkranken.

Bei dlteren Menschen darf der Blutdruck ruhig héher sein.

Diese Sicht ist veraltet. Die Rechnung ,100 plus Lebensalter ergibt
den normalen Blutdruck” hat sich als wissenschaftlich nicht haltbar
erwiesen.

Ein roter Kopf deutet auf Bluthochdruck hin.

So einfach ist das nicht. Zwar kann ein plétzlicher Wechsel der
Gesichtsfarbe Zeichen einer starken GefiUhlsregung sein — es bedeu-
tet aber nicht, dass jemand an dauerhaft erhéhtem Blutdruck
leidet. Ein Blutdruckmessgerdat liefert verldsslichere Daten.
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Weitere Informationen

Tel.Nr.: 050 808 808
Mehr Informationen — auch allgemein zur SVS - finden Sie jederzeit
unter svs.at/selbstaendiggesund

Weitere Informationen zu den Gesundheitsangeboten finden Sie
unter svs.at/gesundheitsangebote

Alle fUnf Gesundheitsziele auf einen Blick.
«  Gesundheitsziel Bewegung

«  Gesundheitsziel Gewicht

«  Gesundheitsziel Blutdruck

«  Gesundheitsziel Tabak

+  Gesundheitsziel Alkohol
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