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Blutdruckin

3alance

Im Winter steigt die Gefahr fir einen Herzinfarkt. Warum das so ist
und wie Frauen Herz und Kreislauf starken, erklart unser Experte

L7 tina

PROF. DR. MED. MICHAEL STIMPEL

Text: Peter Karstens

ie sind ja zu beneiden, diese
Menschen, die selbst nach
einem langen Aufenthaltim
ungemiitlichen Herbst- oder
Winterwetter gar nichtbib-
bern, oder? Im Gegenteil. ,Das kann
némlich schon ein Anzeichen fiir zu
hohen Blutdruck sein’ sagt Prof. Stimpel.
Leider verursacht Hypertonie lange
Zeit keinerlei Beschwerden, und so wis-
sen viele Menschen nicht, ob ihr Blut-
druck noch in gesunder Balance ist. Nach
Umfragen kennen nur 25 bis 30 Prozent
der Deutschen ihre aktuellen Blutdruck-
werte, ausgedriickt in Millimeter der
Quecksilbersdule (mm/Hg). Unser Exper-
te erklért, woraufinsbesondere Frauen
achten sollten und gibt wichtige Tipps.
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tina: Im Winter steigt der Blutdruck oft
noch weiter. Warum?

Prof. Michael Stimpel: Kilte kann die
Adern verengen, das Blut wird zéhfliissi-
ger, somit steigt der Druck. Deshalb
bedeuten die Wintermonate fiir das Herz
ofteine Zusatzbelastung. Es muss gegen
grofieren Widerstand anpumpen - vor
allem, wenn man sich anstrengt. Im Win-
ter ist damit auch die Infarktgefahr hoher
als sonst. So treten Herzinfarkte zum Bei-
spiel beim Schneeschaufeln 6fter auf.
Wichtig ist immer: zur Sicherheit vorher
mit Dehniibungen aufwérmen, den
Kreislauf sanft anregen. Denn insbeson-
dere Frauen mit Bluthochdruck sind
noch gefihrdeter als Mdnner.

Woran liegt das?

Ein wichtiger Grund ist, dass Frauen oft
weniger gut behandelt werden als Mén-
ner. In der Folge heifSt das, ihre Blut-
druckwerte sind in vielen Fillen nicht
optimal eingestellt.

Zudem entwickeln Frauen hiufig durch
hormonelle Umstellungen eine Hyperto-
nie, etwa nach den Wechseljahren. Mehr
als die Hélfte der Frauen erkranktin den
ersten Jahren nach der Menopause an
Bluthochdruck. Grund ist, dass der Ostro-
genspiegel sinkt. Ostrogene sorgen dafiir,
dass die Gefifie elastisch bleiben, sie
wirken blutdrucksenkend und schiitzen
vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Ist Hochdruck auch Veranlagung?
Generell sind die Ursachen, aufSer der
Hormonumstellung bei Frauen, sehr
vielschichtig. Die Veranlagung, im
spiteren Leben eine Hypertonie zu
entwickeln, wird in einem bisher nicht
néher bestimmten Ausmaf vererbt.
Beeinflussbare Ursachen sind dagegen
Ubergewicht, Alkoholkonsum, Bewe-
gungsmangel und Rauchen. Kommen
mehrere dieser Einfliisse zusammen und

werden ergiinzt, etwa durch erhdhte
Blutfette oder Diabetes, steigt das Risiko
fiir Herzinfarkte und Schlaganfille massiv.
Es wird oft berichtet, dass bestimmte
Lebensmittel zur Blutdruck-Balance bei-
tragen kénnen. Welche empfehlen Sie?

In Bio-Qualitit senken beispielsweise
Sojaprodukte, Leindl, Seefisch und magere
Milchprodukte den Blutdruck. Faustregel:
Zu jeder Mahlzeit oder Zwischenmahlzeit
sollten zwei Portionen Gemiise, Friichte
oder entsprechende Sifte gehéren. Sehr

gut sind dabei Gemiise-Smoothies, etwa
mit Spinat. Dessen Kalium hilft dem
Kérper, den Blutdruck zu regulieren.

Was empfehlen Sie auBerdem?

Mehr moderate Bewegung. Und Sonnen-
licht. Grund dafir ist ein Stoff, der bei
UV-A-Strahlung in der Haut entsteht und
die Gefidfie erweitert. So hat die Blutmenge
- bei Médnnern rund 5,4 Liter, bei Frauen
4,5 Liter - mehr Raum. Ich kann jedem nur
ans Herz legen: Nutzen Sie im Winter még-
lichst jede Sonnenstunde im Freien. m

P

Weitere wichtige Tipps ) \\
vom Professor

»Es geht um einen Lebensstil mit mehr Bewegung, mehr
Entspannung und bewusster Erndhrung”

Genug trinken ,Bei weniger als
etwa 1,5 Liter pro Tag werden die
Nieren schlechter durchblutet. Sie
aktivieren dann ein Hormonsys-
tem, das den Blutdruck steigert,
damit sie wieder besser arbeiten
kénnen. Trinkt man mehr, steigt
die Blutmenge, die Hormonbil-
dung wird gestoppt, die Nieren
arbeiten bei normalem Blutdruck
wieder ungestort.”

Extra-Tipp

+Achten Sie auf hellen Urin.
Wenn er dunkel ist, sollten
Sie mehr trinken, am besten
Mineralwasser und/oder
ungesiif3ten Friichtetee.”

Gezielt entspannen ,Wichtig ist,
dass das einfach geht, wie die
progressive Muskelentspannung
nach Jacobson.” Auf CD gibt eine
sanfte Frauenstimme die Anwei-
sungen. ,Flr einen nachhaltigen
Effekt, muss diese Technik regel-
mafBig angewendet werden.”
Mehr bewegen Auch bei Schnee
und Eis sollte man laut Prof. Stim-
pel spazieren gehen. ,Das ent-
spannt die Adern und die Psyche.

Ich empfehle mindestens 30 Mi-
nuten an jedem Tag.”

Siesta mit Kaffee ,Machen Sie
ofter ein Mittagsschlafchen. Aber
langer als etwa 20 Minuten sollte
es nicht dauern. Sonst steigt das
Risiko, dass Sie gereizt fiihlen.”

Extra-Tipp

Trinken Sie vor der Siesta
eine Tasse Kaffee. Die anre-
gende Wirkung des Koffeins
beginnt nach etwa 20 Minu-
ten. So sind Sie nach dem
Schlafchen noch fitter.”

Hochdruck und Erkéltung Prof.
Stimpel rat Menschen mit beste-
hender Hypertonie oder einer
Herzkrankheit: ,Eine Grippe oder
eine Erkaltung belastet das Herz-
Kreislauf-System. Bei einigen re-
zeptfreien Erkaltungsmitteln
muss man daher aufpassen: So-
wohl abschwellende Wirkstoffe
als auch nichtsteroidale Schmerz-
mittel in vielen Erkaltungsmedi-
kamenten kénnen den Blutdruck
steigern. Fragen Sie bei Bedarf in
Arztpraxis oder Apotheke nach
unbedenklichen Praparaten.”

LESEN SIE BITTE AUF DER NACHSTEN SEITE WEITER
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Wie messe ich den Druck richtig?

Die Werte zu kennen ist ein si-
cherer Schritt, gestinder zu leben.
Messgerate fur zuhause mit dem
Siegel der Deutschen Hochdruck-
liga sind exakt, etwa das ,Omron
M500 Intelli IT” (ab ca. 73 €).

So geht’s ,Messen Sie ein- bis
dreimal taglich — die erste Mes-

Gute Fette fiir
UL das Herz

Omega-3-Fettsduren gelten in
der Erndhrungswissenschaft als
besonders gesund fiir Herz und
Kreislauf. Eine wichtige Wirkung:
Auch diese Fette senken den ;
Blutdruck, wie eine internatio-
nale Forschergruppe nachweisen
konnte. Insbesondere ein Gleich-
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gewicht zwischen aufgenomme- &

nen Omega-6- und Omega-3-
Fettsduren ist dabei wichtig.
Durch unseren Lebensstil ist das
Verhaltnis aber oft unausgegli-
chen, némlich zugunsten von
Omega-6-Fettsduren. Nahrungs-
erganzungsmittel kdnnen es
dann wieder in Balance bringen
(z. B. ,Dr. Bohm Omega 3 com-
plex”, Apotheke, rezeptfrei).

sung nach dem Aufstehen, dann
gern zu unterschiedlichen Tages-
zeiten”, empfiehlt Prof. Michael
Stimpel. ,Meiden Sie 30 Minuten
vorher Kaffee, Tee und Nikotin.
Am genauesten sind Gerate mit
einer Oberarm-Manschette, die
am besten im Sitzen auf Herzh6-
he zu platzieren ist. Die Man-
schette liegt auf der Haut.
Messen Sie am linken Arm und
nach einer Minute noch einmal.
Dann rechts, nach einer Minute
noch einmal. Spatere Messungen

OPTIMAL
Blutdruckwerte von
120 zu 80 sind am
gesiindesten

erfolgen dann grundsétzlich an
dem Arm mit den héheren
oberen Werten. Unterschiede an
den Armen bis zu 15 mmHg im
oberen Wert sind noch als nor-
mal einzustufen.

Das fuhren Sie tGber 14 Tage
fort. Tragen Sie die Werte in ein
Heft ein. Liegen mehr als 25 Pro-
zent davon Uber 135/85 mmHg,
sollten Sie die Hausarztpraxis
aufsuchen. Ihre Notizen sind eine
wertvolle Hilfe bei Diagnose und
eventueller Behandlung.”

Extra-Tipp

Wurde der Blutdruck bei
lhnen noch nie gemessen,
empfiehlt sich die erste
Werte-Erhebung an bei-
den Armen gleichzeitig,
und zwar in einer Arztpra-
xis. Auch dort ist es wich-
tig, dass Sie vor den Mes-
sungen einige Minuten
ruhen, ohne zu sprechen.

cados, Lachs, Lein-,
Oliven- und zum Beispiel
Schwarzkiimmelél liefern
gesunde mehrfach

- ungesattigte Fettsauren
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