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Titelthema

BLUTHOCHDRUCK

BETRIFFT FAST JEDEN DRITTEN

Was kann man selbst dagegen tun?

Dass erhohter Blutdruck (Hypertonie)

ein gefahrlicher Risikofaktor fiir schwere
Herz-Kreislauferkrankungen wie Schlag-
anfall und Herzinfarkt ist, wei3 inzwischen
fast jeder. Dennoch kann man viel dafir tun,
Bluthochdruck gar nicht erst entstehen zu

lassen oder den Blutdruck wieder zu senken.

Bei circa 90 Prozent der Hypertoniker ist der
Bluthochdruck leider ,selbst gemacht”.

Ausgabe September 2019

Umfassende Informationen
Ihrer Kirsch Apotheke
in Kalchreuth

Da erhohter Blutdruck zunachst meist keine
Symptome verursacht, wissen viele Patien-
ten nicht, dass sie an Bluthochdruck leiden.
Problematisch ist, dass sie dadurch dauer-
haft ihr Herz und andere Organe schadigen.
Neben der medikamentosen Behandlung
achten Arzte auch auf die Umstellung der
Lebensweise der Patienten.

Fortsetzung auf Seite 2

Angebot
des Monats

Nasenspray Ratiopharm Erwachsene
Nasenspray - 10ml (24,80 €/100ml)

2 / Z|- 8 € statt 3,99€ LVP '

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

Ihr Apotheker

Hubert Kaps

Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

nein, er tut nicht weh. Wirklich nicht. Ganz im
Gegenteil: "Zu viel" davon kann sich sogar gut
anfiihlen, besser als zu wenig! Die Rede ist hier
vom Blutdruck, unserem Schwerpunktthema in
diesem Gesundheitsmagazin.

Menschen mit zu niedrigem Blutdruck fiihlen
sich oft schwindelig und schnell miide. Auch das
Schwarzwerden vor den Augen beim Aufstehen
rithrt daher. Wer einen hohen Blutdruck hat,
kennt solche Beschwerden kaum, im Gegenteil:
Diese Menschen fiihlen sich sogar richtig fit und
voller Power. Und genau das ist das Tiickische:
Erhohter Blutdruck fiihrt meistens nicht zum
Arztbesuch. Oft bleibt er sogar lange verbor-
gen und kommt nur durch Zufall ans Tageslicht.
Manchmal gibt es aber Warnsignale: Ohrensau-
sen, Kopfschmerzen und Kopfdruck, Nasenbluten
oder Kurzatmigkeit sollten aufhorchen lassen.
Dabei sind die Blutdruckwerte ganz schnell ge-
messen, bei uns in der Apotheke zum Beispiel.

Hoher Blutdruck ist deshalb gefdhrlich, weil er die
Blutgefdfle im Laufe der Jahre schddigt. Damit
kann das Risiko fiir Schlaganfall und Herzinfarkt
steigen, insbesondere bei Begleiterkrankungen
wie Diabetes oder erhohtem Cholesterinspiegel.

Lesen Sie deshalb in dieser Ausgabe, was Sie tun
konnen, um lhr Herz-Kreislauf-System gesund
zu erhalten - beispielsweise mit mehr Bewegung
oder einer herzgesunden Erndhrung.

Und wenn Sie weitere Fragen haben:
Wir in Ihrer Apotheke beraten Sie gerne!

Einen schonen September wiinscht IThnen

bk K

Ihr Hubert Kaps
und das gesamte Team der Kirsch-Apotheke
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Iisnﬁ;{noe-Tipp fur lhre
Hausapotheke &

Diesen Monat stellen wir lhnen, passend zu unserer Aus-
gabe rund um Blutdruck und Gefal3e, ein traditionelles
pflanzliches Arzneimittel zur Herzstarkung vor, den Weif3-
dorn. Es wird seit Jahrhunderten in vielen Kulturen als
Pflanzenheilmittel eingesetzt.

Wir beraten Sie gerne.
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Blutdruckfreundliche Ernahrung senkt den Blutdruck

Immer wieder geistern spezielle Empfehlungen rund um eine herzgesunde Er-
nahrung durch die Medien. Bluthochdruckbetroffene kdnnen durch eine glinstige
Erndhrung den Blutdruck tatsachlich senken helfen. Doch sollte man Salz meiden o
oder nicht? Wie gesund oder ungesund ist eigentlich Rotwein? Wie viel Fleisch darf " d
man essen? Richtig ist, dass bei der Entstehung von Bluthochdruck in der Regel auch

die Ernahrung eine Rolle spielt. Auch das Gewicht, das durch die Faktoren Erndahrung

und Bewegung beeinflusst wird, ist fir den Blutdruck von Bedeutung. Wer 10 Kilo abnimmt,
kann beispielsweise den oberen Blutdruckwert um circa 10 mmHg senken.

CRATAEGUS

WEISSDORN

ANWENDUNGSGEBIETE
~ Altersherz

[nachlassende Leistungs-
fahigkeit des Herzens])

- kreislaufbedingte
Mudigkeitsanfalle

~ nervose Herzbeschwerden

~ Unterstltzung der Herz-
und Kreislauffunktion

CRATAEGUS, WEISSDORN: Diese Pflanze wird auch
Hagedorn oder Mehlbeerbaum genannt. Weildorne
gehoren zur Familie der Rosengewachse. Es gibt 200
bis 300 Arten, besonders in Nordamerika, Vorderasien
und Europa. Der dornige Strauch tragt von Mai bis Juni
weifle Bliten. Seine beerenartigen Friichte sind vita-
minreich. Pharmazeutisch eingesetzt wird Crataegus
monogyna/laevigata. Die getrockneten Blatter, Bliten
und Frichte kommen in der Phytotherapie bei Herz-
kreislaufbeschwerden zum Einsatz.

WIRKSAME INHALTSSTOFFE:
~ Flavonoide, Oligomere, Procyanidine u.a.

@ ERHALTLICH ALS

~ Dragees, Filmtabletten oder Tinktur
Dosierung: Bitte lassen Sie sich dazu in der Apothe-
ke beraten (Uberdosierung sollte man vermeiden).

Der grofle Vorteil von Weifldornpraparaten in zugelas-
senen Arzneimitteln ist der in der Regel wirksame und
nebenwirkungsarme Einsatz.

WICHTIG! Bitte beachten Sie die Grenzen der Selbst-
medikation mit Weildornpraparaten: Akute Schwa-
chezustande mit Blutdruckabfall, Herzrasen oder Be-
schwerden, die auf Herz- und Kreislauferkrankungen
hinweisen, missen immer arztlich behandelt bezie-
hungsweise abgeklart werden.

Fragen Sie bitte bei uns in der Apotheke nach.
Wir beraten Sie kompetent und gerne.

Mittelmeerkost ist das A und O
@ Optimal ist die sogenannte Mittel-

meerkost. Diese umfasst neben
viel Gemuse, Salat und Obst auch Voll-
kornprodukte, Nusse, wenig Fleisch, aber
ausreichend fetten Fisch. Als Fette emp-
fehlen sich Olivendl oder andere pflanzli-
che Ole. Diese Art der Erndhrung bein-
haltet automatisch die Zufuhr wichtiger
Vitamine, sekundarer Pflanzenstoffe, aber
auch Mineralstoffe wie Magnesium und
Kalium, und auch die Aminosaure L-Ar-
ginin sowie ungesattigte Fettsauren wie
z. B. Omega-3-Fettsauren. Diese Stoffe,
die im Korper eine wichtige Rolle spielen,
senken nicht nur den Blutdruck, sondern
beugen auch koronarer Herzkrankheit wie
Herzinfarkt oder Schlaganfall vor.

j © Omega-3-Fettsauren schiitzen

das Herz Bei Fleisch sollte man

auf Geflugel zuriickgreifen, da
dieses magerer ist. Auf gehartete Fette
wie z. B. in Pommes und ahnlichen Fer-
tigprodukten sollte man ganz verzichten.

Fette Seefische, z. B. Lachs und Thunfisch,
liefern nicht nur viel Vitamin D, das bei
der Blutdruckregulation eine Rolle spielt,
sondern schitzen durch ihren hohen
Anteil an Omega-3-Fettsauren das Herz.
Auch die in Stdeuropa beliebten Niusse
wie Mandeln, Macadamia, Kirbis- oder
Cashew-Kerne wirken sich ginstig aus,
da sie ungesattigte Fettsauren, Vitamin E,
sowie Folsaure und Magnesium enthalten.
Auch sie liefern die Aminosaure L-Arginin
und helfen dadurch bei der Blutdruckre-
gulierung.

Mit Salz vorsichtig umgehen Im

<+ Hinblick auf Salzkonsum zeigen
Untersuchungen, dass die durchschnittli-
che Salzaufnahme in Deutschland generell
durch die Zufuhr in gesalzenen Lebens-
mitteln wie Wurst hoch ist. Bei circa
der Halfte der Bluthochdruckpatienten
bewirkt eine Reduktion der Salzzufuhr eine
Blutdrucksenkung. Daher empfiehlt sich
allgemein, mit Salz vorsichtig umzugehen
und nicht nachzusalzen. Wichtig ist fir

WELCHE LEBENSMITTEL SIND FUR BLUTHOCHDRUCK-PATIENTEN
ODER ZUR VORBEUGUNG EMPFERLENSWERT®

dunkle Beeren, Apfel.

Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Naturreis, Pellkartoffeln, Haferflocken.
Alle Gemiisesorten und Hiilsenfriichte wie Erbsen, Bohnen, Linsen.

Alle Obstsorten, auch Trockenfriichte wie Aprikosen, besonders Bananen,

Nisse wie Mandeln, Walniisse, Cashewnlsse, Macadamianiisse,
Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne, Haselnusskerne etc.

Ole wie Olivensl und Rapsél (ggf. Leingl, Kiirbiskerndl fiir die kalte Kiiche).
Fische wie Hering, Lachs, Makrele, Thunfisch, Scholle, Steinbutt, Kabeljau.
Hiihner- und Putenfleisch, magere Fleisch- und Wurstwaren.

Milchprodukte wie Buttermilch und 20%iger Quark, Naturjoghurt und Milch mit 1,5% Fett.
Kase bis 45% Fett, vgl. Schafskase, Mozzarella.

Eier: drei- bis flinfmal pro Woche in verschiedenen Zubereitungen.

den gesunden Blutdruck allerdings das
richtige Verhaltnis von Kalium zu Natrium
(Kochsalz). Auch Kalium sollte Gber die Er-
nahrung ausreichend zugefiihrt werden, z.
B. Uber getrocknete Aprikosen, Bananen,
Nisse, Hilsenfrichte oder Kartoffeln.

e Alkoholkonsum auf ein Minimum
9 reduzieren Das ausreichende
Trinken von Wasser, Tee, Fruchtschorlen
und kalorienarmen Getranken ist eben-
falls eine Maf3nahme, um den Blutdruck
zu stabilisieren: Mindestens 1,5 |/Tag
sollten es sein. Auch Kaffee und Tee (bis
zu drei Tassen taglich) sind erlaubt. Der
lange Zeit in gutem Ruf stehende Rotwein
hat sich in Studien als nicht eindeutig
herzgesund und blutdrucksenkend erwie-
sen. Sicher ist, dass nur geringe Mengen
Alkohol (Manner hochstens 0,3 | Bier oder
0,15 L Wein pro Tag, bei Frauen weniger)
den Blutdruck nicht erhéhen. Wer sich
daran nicht halten kann, sollte besser
ganz auf Alkohol verzichten. Eine Blut-
drucksenkung hierdurch ist moglich.

Mineralwasser (Natriumgehalt <20 mg/l), Wasser, Tees, Fruchtschorle, Kaffee und Tee
(bis zu drei Tassen/Tag) in der Gesamtmenge von 1,5 bis 21 pro Tag (ggf. Arzt fragen)




Was ist Bluthochdruck?

Bluthochdruck ist eine Erkrankung des
Gefafisystems: Der in den Blutgefaflen
herrschende Druck ist zu hoch. Dieser
hangt einerseits von der Blutmenge ab,
die das Herz pro Minute ausstofit, aber
auch von dem Querschnitt der Gefalle.
Je grofer der Durchmesser ist, desto
niedriger ist der Blutdruck. Der Blut-
druck wird im Korper durch mehrere
unterschiedliche Faktoren beeinflusst.
Spannung der Gefafwande, Salz-Wasser-
Haushalt und biochemische Vorgange
spielen eine Rolle. Durch eine unglnstige
Beeinflussung kann der Blutdruck sich
negativ verandern. Das Herz muss dann
mehr pumpen, um das Blut durch den
Kérper zu beférdern. Langfristig kommt
es zu einer Verdickung der Muskelwand
des Herzens, mit der Gefahr der Entste-
hung einer Herzschwache und weiterer
Folgeerkrankungen.

Wann spricht man von
Bluthochdruck?

Derzeit spricht man in Deutschland bei
einem Wert von 120/80 mmHg von einem
normalen Blutdruck. Niedrigere Wer-

te sind sogar gunstig. Der obere Wert
bezeichnet den Druck zum Zeitpunkt,
wenn sich das Herz zusammenzieht und
das Blut aus der linken Herzkammer in
die Aorta pumpt. Danach erschlafft der
Herzmuskel und der Druck sinkt. Diesen
Zeitpunkt erfasst der zweite, d. h. der un-
tere Wert. Erst ab 140/90 mmHg sprechen
Arzte von Hypertonie. Wichtig zur Bestim-
mung des Blutdrucks ist, dass mehrmals
gemessen wird. Mindestens drei Mes-
sungen an zwei verschiedenen Tagen sind
notwendig. Ist der Arzt nicht sicher, kann
er eine 24-Stunden-Blutdruckmessung
durchfihren.

Fortsetzung Titelthema

Bluthochdruck
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Welche Rolle spielen Risikofaktoren?
Hypertoniker haben im Vergleich zu
Menschen mit normalem Blutdruck ein
circa siebenfach erhchtes Risiko fir einen
Schlaganfall und ein dreifach hoheres
Risiko fur einen Herzinfarkt. Bei weiteren
Risikofaktoren wie einer Fettstoffwechsel-
storung oder Diabetes steigt das Risiko.
Auch Nieren werden in Mitleidenschaft
gezogen. Nur zu etwa 30 bis 40 Prozent
spielt auch eine genetische Veranlagung
fur die Entstehung von Bluthochdruck eine
Rolle. Uberwiegend sind Lebensstil und
Umwelteinflisse die Ursache. Zu den
Risikofaktoren gehoren Ubergewicht, hohe
Kochsalzzufuhr (bei einem Teil der Betrof-
fenen), UbermaBiger Alkoholkonsum,
Bewe-gungsmangel und Stress. Auch
Menschen mit Schlafapnoe-Syndrom
leiden haufig an Bluthochdruck. Rauchen
beeinflusst das Risiko fur Arteriosklerose,
d.h. die Verkalkung der Blutgefalle durch
Ablagerungen, und ist damit ebenfalls
problematisch.

Wie kann man den Blutdruck senken?
Bei Ubergewicht sollte man das Gewicht
reduzieren. Ein weiterer Faktor ist die
Umstellung der Ernahrung hin zu einer
mediterranen Ernahrung mit viel Obst und
Gemdise, Nissen, Fisch, und mageren
Fleischprodukten sowie Vollkornprodukten
und fettarmen Milcherzeugnissen. Den
Kochsalzkonsum sollte man einschranken.
Kérperliche Bewegung durch Ausdauer-
sportarten von mindestens 150 Minuten pro
Woche bewirken eine Blutdrucksenkung:
Fahrradfahren, Schwimmen, Walken,
Laufen oder Wandern sind giinstig. Den
Alkoholkonsum sollte man auf ein Minimum
reduzieren oder ganz darauf verzichten. Da
anhaltender psychischer Stress ein Risiko-
faktor fur Bluthochdruck ist, sind regel-
mafige Entspannungsphasen im Alltag
wichtig.

P ’

betrifft fast jeden Dritten

Was kann man selbst dagegen tun?

DIE WICHTIGSTEN TIPPS
GEGEN BLUTHOCHDRUCK:

e Gewicht auf Normalgewicht senken

e Alkoholkonsum auf ein Minimum
reduzieren

e Wenig Kochsalz verwenden
e Mediterrane Ernahrung einhalten
¢ Auf Rauchen verzichten

e Mindestens 150 Minuten Ausdau-
ersport oder Bewegung pro Woche
durchfihren

e Erholungspausen gegen Stress in
den Alltag einbauen

Wie kann die Apotheke beraten?

Wer noch kein eigenes Blutdruckgerat
besitzt, kann sich in der Apotheke eines
ausleihen oder aber gleich vor Ort den Blut-
druck messen lassen. Die Apotheken bieten
auch Blutdruckmessgerate mit Garantie
zum Kauf an, fur die ein Reparaturservice
angeboten wird (vgl. auch Geratepriiftage).
Betroffene sollten ihren Blutdruck regel-
mafig messen, am besten dreimal taglich,
und diese Werte immer in ihre Blutdruck-
messtabelle eintragen. Diese Tabellen sind
ebenfalls in der Apotheke erhaltlich.
AufBerdem berat die Apotheke Patienten zur
korrekten Art der Blutdruckmessung, auch
bei unter-schiedlichen Geraten wie z. B.
Handmess-gerat und Standgerat.

LAST NOT LEAST: Die vom Arzt verordne-
ten Blutdruckmedikamente mussen ohne
Einschrankung und Pause eingenommen
werden, auch wenn die Werte sich verbes-
sern. Der Arzt entscheidet, ob die Medika-
mente oder die Menge geandert werden
sollten. Die Apotheke berat im Vorfeld, wel-
che Wechselwirkungen oder Nebenwirkun-
gen bei Blutdruckmedikamenten auftreten
konnen. Im Fall des Falles hat der Arzt eine
Vielzahl an weiteren Medikamenten zur
Auswahl, die man ausprobieren kann.

INFORMATIONEN DER
Deutschen Hochdruckligae. V. :

WWW.HOCHDRUCKLIGA.DE/
BLUTHOCHDRUCK.HTML

WEBSITE DER HERZSTIFTUNG:
WWW.HERZSTIFTUNG.DE
A



Tipp des Monats

Wie Sie es schaffen, dauerhaft mehr Sport zu treiben

Mehr Sport treiben ... Ja, aber wie?
Wie schafft man es, langfristig dran-
zubleiben und nicht im Alltagstrubel
alle guten Vorsatze wieder aufzu-
geben? Wichtig ist, sich vorab - am
besten schriftlich - einige Gedanken
zu machen und dann strukturiert
vorzugehen. Ein Bewegungsplan hilft
dabei! Denn nichts ist schlimmer fir
den Sport-Termin als ,plotzliche” und
.nicht verschiebbare” andere Ereignis-

se. Doch jeder kennt das: Hat man ein-

mal den Sport ausfallen lassen, neigt
man dazu, dies wieder zu tun. Der
innere Schweinehund ist eben nicht so
leicht auszutricksen! Daher missen
Sporttermine wie andere Termine ein-
gehalten werden, und die Uberlegung
.Habe ich heute Lust dazu?” sollte
ganz gestrichen werden.

IHR INDIVIDUELLER
BEWEGUNGSPLAN

LSTEP BY STEP™:

23,

Formulieren Sie fiir Sammeln Sie

s P ;
R . ’
Ist diese Sportart Versuchen Sie, Was versprechen Sie sich

S0 FANGEN SIE AN Uberlegen Sie sich im Vorfeld, zu welcher Sportart Sie wirklich
Lust hatten. Und auch, was lhnen als Kind oder im Jugendalter so richtig Spal3 ge-
macht hat. Was wollten Sie auBerdem schon immer einmal probieren, haben es aber
hinausgeschoben? So finden Sie Ideen, die Sie dann - bei eventuellen Vorerkrankungen
mit Ihrem Arzt besprechen oder — umsetzen kdnnen. 150 Minuten Sport pro Woche
sollten es sein, doch die Art des Trainings kdnnen Sie selbst bestimmen. Moderate
Bewegung ist ein gutes Ziel.

ANMELDEN, ABER WO Als nachstes tberlegen Sie, wie Sie |hre neue Sportart
terminlich am besten in lhren Alltag einbauen kdnnen. Sind Sie ein Mensch, der nicht
gern in Gruppen (z. B. Sportverein] Sport treibt, prifen Sie, ob es auch alleine geht.
Wenn Sie sich zu sehr von privaten Sportkollegen abhdangig machen mussten, Gberle-
gen Sie, ob es nicht in einer formellen Sportgruppe besser ware. Wenn Sie noch nie in
einem Fitnessstudio waren und Sie der Gedanke schreckt, erkundigen Sie sich, ob es
ein Fitnessstudio eines Sportvereins mit einem geschlossenen Besucherkreis gibt und
vielleicht spezielle Einfiihrungen fiir Gruppen oder Einzelpersonen. Achten Sie darauf,
dass die Lage der Sportstatte auf Ihrem taglichen Weg liegt oder einfach erreichbar
ist. Vielleicht gibt es sogar eine Lésung fir ,zuhause” (z. B. Sport-Video).

LANGFRISTIG DRANBLEIBEN Wichtig ist, am Anfang nicht zu viel und nicht tber das
Maf3 hinaus zu trainieren. Nach der ersten schweif3treibenden Einheit sieht der nachs-
te Sporttermin sonst oft wie eine Strafe aus. Lieber maBig starten und spater eventuell
langsam steigern. Tragen Sie lhre Sporttermine fest in lhren Kalender ein und nehmen
Sie sie als verbindliche Termine ernst. Méchte jemand mit Ihnen zu dieser Zeit etwas
anderes vereinbaren, antworten Sie einfach ,Leider kann ich da nicht, ich habe einen
Termin”. Machen Sie einmal in der Woche einen Check und prifen Sie: Haben Sie alle
Termine eingehalten? Wenn nein, was war der Grund? War der Anstrengungsgrad fir
Sie dauerhaft passend? Was konnten Sie andern? Konnten Sie andere Verabredungen
.abwehren”? Wenn ja, loben Sie sich selbst. Auch kleine Erfolge und jede Art von extra
Aktivitét (z. B. Treppensteigen) sollten Sie loben. - \

sich in einem Satz, Ideen, welche Ist die gewahlte umsetzbar oder sind mégliche konkret von dem Plan,

dass Sie ab sofort Sportarten Sportart realistisch  Sie auf zusatzliche Hinderungsgriinde mehr Sport zu machen?

mehr Sport machen Ihnen Spaf im Alltag durch- Unterstiitzung durch  [psychologisch oder Energie, Gewichtsverlust,
mochten. Am besten machen fihrbar [Uhrzeit andere angewiesen? situationsbedingt) Spaf, Unterhaltung? Notie-
konkret: Wie viele wirden. Lage, Sportstitte, It diese zuverlassig vorab zu erkennen ren Sie dies und halten Sie
Minuten in der Wo- Abhéngigkeit von oder brauchen Sie und gleich eine sich dies immer wieder vor
che und wie oft. bestimmten Gege- eine andere unab- mégliche Lésungs- Aggen. Mit der Zeit werden
benheiten)? hangige Lésung? antwort zu finden.  Sie noch mehr Pluspunkte

Kirsch Apotheke
Heroldsberger Strafle 23
90562 Kalchreuth

Tel. 0911 - 51 81 525
Fax 0911 - 51 81 527

kirsch.apotheke@t-online.de
www.kirsch-apotheke.de

Impressum

hinzufiigen konnen.

NUTZLICHE RUFNUMMERN
Rettungsdienst 112

Arztl. Bereitschaftsdienst 116 117
Offnungszeiten: Zahnarztl. Notdienst 0911 - 58 88 83 55

Mo - Fr  8:00 - 18:30 Uhr Apotheker Giftnotruf 089 - 19240
Sa 8:30 - 13:00 Uhr Hubert Kaps e.K.
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