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Bluthochdruck

Wie schaffe ich es, an meiner
Behandlung dranzubleiben?

Wenn Sie einen hohen Blutdruck haben, kann lhnen
Ihre Arztin oder Ihr Arzt viele Empfehlungen zum Le-
bensstil geben und lhnen Medikamente verschrei-
ben. Doch den wichtigsten Teil der Behandlung
libernehmen Sie zu Hause selbst. Dazu gehort zum
Beispiel, sich regelmaBig zu bewegen und ausge-
wogen zu erndhren sowie Medikamente einzuneh-
men. Doch das ist oft einfacher gesagt als getan.
Hier finden Sie Tipps, wie es leichter gelingen kann.

Warum ist die Behandlung wichtig?

Einen zu hohen Blutdruck spuren Sie meist nicht und
anfangs bemerken Sie oft auch keine Beschwerden.
Bleibt die Erkrankung unbehandelt, kann sie aber im
Laufe der Zeit viele Organe schadigen und zu Folgeer-
krankungen flhren.

Wie kann ich es schaffen, meinen

Lebensstil dauerhaft umzustellen?

Ein gesunder Lebensstil ist ein wichtiger Baustein Ihrer

Behandlung. Fachleute empfehlen eine ausgewogene

Erndhrung mit wenig Salz, regelmaflige Bewegung und

mit dem Rauchen aufzuhoren. Diese Tipps konnen hel-

fen, die guten Vorsatze dauerhaft umzusetzen:

« Es kann viele Griinde geben, warum sich manche
Vorhaben im Alltag nicht immer umsetzen lassen.
Haufig fehlt zum Beispiel die Zeit, um jeden Tag
frisch zu kochen oder flr einen langen Spaziergang.
Wichtig ist, dass lhre Arztin oder Ihr Arzt lhre person-
liche und berufliche Situation kennt. Nur so kann die-
se bei der Behandlung bertcksichtigt werden.

« Seine Gewohnheiten zu andern, ist oft nicht leicht.
Sie sollten sich damit keinen Stress machen, welcher
wiederum den Blutdruck steigern kann. Probieren
Sie aus, was moglich ist oder nicht.

« Oft hilft es, wenn Sie sich Ziele setzen, die Sie gut er-
reichen kdnnen. Das kann vielleicht zweimal pro Wo-
che eine Runde mit dem Fahrrad sein oder am Wo-
chenende mit frischen Zutaten selbst kochen.

« Vieles macht auf Dauer in der Gruppe oder im Verein
mehr Spal als allein. Fragen Sie im Bekannten- oder
Freundeskreis, ob sich jemand regelmaRig zum Fahr-
radfahren oder Kochen treffen méchte.

= Auch Beratungsangebote kdnnen Sie unterstitzen,
zum Beispiel beim Abnehmen oder Rauchstopp. Das
kénnen personliche Gesprache sein, aber auch Apps,
Online- oder Telefon-Angebote.
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« Esist ratsam, an einer Schulung teilzunehmen. Dort
bekommen Sie praktische Tipps und kénnen lernen,
wie Sie die Behandlung in lhren Alltag einbinden
kénnen.

=« Wer gibt schon gerne zu, dass es mit den regelmaf3i-
gen Sporteinheiten oder der Erndhrungsumstellung
nicht klappt? Es ist aber wichtig, dass Sie ehrlich ge-
genlber lhrer Arztin oder Ihrem Arzt sind. Nur dann
kénnen Sie gemeinsam lhre Behandlung planen.

=« Manchen Menschen hilft eine psychologische oder
psychotherapeutische Unterstiitzung, wenn eine see-
lische Erkrankung die Behandlung erschwert.

Was hilft, Medikamente einzunehmen?
Wenn eine angepasste Lebensweise nicht ausreicht,
um den Blutdruck zu senken, kommen Medikamente in
Frage. Diese kdnnen nur helfen, wenn Sie diese regel-
maRig und wie vereinbart einnehmen. Hier ein paar
Tipps, welche lhnen die Einnahme erleichtern kénnen:

= Falls Sie Bedenken gegenliber Medikamenten haben,
sprechen Sie lhre Arztin oder lhren Arzt offen darauf
an. Lassen Sie sich Vor- und Nachteile erklaren.

= Sagen Sie lhrer Arztin oder lhrem Arzt auch, wenn
Sie Nebenwirkungen haben. Oft kann man lhnen da-
mit helfen, zum Beispiel indem man die Dosis an-
passt oder das Medikament wechselt.

« Fragen Sie beim Arztbesuch, in der Apotheke oder
bei Ihrer Pflegekraft nach, wie Sie die Medikamente
richtig anwenden.

= Es gibt viele Mdglichkeiten, die Medikamentenein-
nahme zu erleichtern. In Pillendosen kénnen Sie sich
beispielsweise lhre Medikamente fir eine ganze Wo-
che Ubersichtlich einsortieren. Fragen Sie in der Apo-
theke danach. Hier erhalten Sie auch weitere Hilfe.

= Nutzen Sie Erinnerungshilfen wie Zettel, Aufkleber
am Badezimmerspiegel, Kalendereintrage oder Apps
auf dem Handy.

« Vielleicht kann Sie ein Familienmitglied oder eine Pfle-
gekraft bei der regelmaRigen Einnahme unterstiitzen.

« Wer hohen Blutdruck hat, nimmt oft mehrere Medika-
mente. Ein aktueller Medikationsplan hilft Ihnen, den
Uberblick zu behalten. Dort stehen alle verschriebe-
nen Arzneimittel mit Wirkstoffnamen und die Dosis.
Zudem wird aufgefiihrt, wie und warum Sie die Arz-
neimittel einnehmen sollten.
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