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Es gab durchausWarnzeichen.
Dochdie verdrängteChristoph
Blepp (41). Jeder hat schließlich
malDruck imKopfundaufden
Ohren, Herzklopfen oder
schläftschlecht.Undsoflogder
Mitbegründer einerMünchner
Unternehmensberatung im-
merweiter durchdieWelt,war
Tag und Nacht online, machte
alles gleichzeitig, vernachläs-
sigte Ernährung und Sport,
schlief zu wenig und trank zu-
viel Kaffee und Alkohol. Bis es
ihm im Juli letzten Jahres am
Münchner Flughafen buch-
stäblich die Beinewegzog: „Ich
bin einfachumgekippt.“Mit ei-
nem gefährlich hohen Blut-
druck von 180/120 saß er
schließlich bei Dr. Milan Dinic
inderSprechstunde.Eswarder
Tag, an dem er lernte, seine
stressige Lebensführung
grundsätzlichzuüberdenken.

◾ ZweiHochdruck-Arten
Bluthochdruck-Patienten un-
terteilt Dr. Dinic in zwei Grup-
pen: „90 Prozent der Patienten
leiden unter dem primären
Bluthochdruck,beidemdieGe-
netik, Stress, ungesunde Le-
bensweise und speziell der
Salzkonsum eine Rolle spie-
len.“ Tabletten allein bewirken
da auf die Dauer nur bedingt
Verbesserungen. Denn: „Dazu
gehören natürlich auch Kor-
rekturen in der Lebensfüh-
rung.“ Lediglich zehn Prozent
der Hypertonie-Patienten lei-
den unter dem sekundären
Bluthochdruck. „Diese Men-
schen haben tatsächlich eine
Erkrankung, die Bluthoch-
druckauslösenkann.“Daskön-
nen gar nicht so selten ein
Schlafapnoe-Syndrom, Erkran-
kungenderNiereoderendokri-
nologische Erkrankungen an
Drüsen oder Tumore sein, die
Stresshormone wie Cortisol
produzieren. „Rechtzeitig er-
kannt sind diese Erkrankun-
gen potenziell heilbar. Damit
kriegenwirauchdenBluthoch-
druck indenGriff.“

◾ DieWirkung
Es gibt verschiedene Arten von
Blutdrucksenkern. Als Faustre-
gel gilt: Jedes einzelne Mittel
senkt den Blutdruck um etwa
fünf bis zehn mmHg (Millime-
ter Quecksilbersäule). So fällt
der systolische (obere) Wert z.
B. von140auf135bzw.130. „Die-
ser Wert gilt als der entschei-
dende Marker.“ Mittlerweile
werden auch zwei oder drei
Medikamente in einer Tablette
kombiniert (siehe unten Kom-
binationspräparate), die die
Einnahmeeinfachergestalten.

◾ WelcherWert istnormal?
Gemessen werden zwei Blut-
druckwerte. Der systolische
(obere) Wert ist der Druck, der
indenGefäßenherrscht,wenn
sich das Herz zusammenzieht
und das Blut in die Arterie
drückt. Der diastolische (unte-
re)WertistderDruckindenGe-
fäßen, wenn der Herzmuskel
erschlafft und sich aufs Neue
mit Blut füllt. Dinic: „Als opti-
mal gilt ein Blutdruck knapp
unter 120/80.“ Bis zu einem
Wert von 129/84 liegt ein nor-
malerundab139/89einnormal
erhöhter Blutdruck vor. Jeder
Wert darüber gilt als potenziell
gesundheitsgefährdend. Ab
180/110 wird es dann allerdings
dramatisch. All diese gemesse-
nen Werte beziehen sich stets
auf eine Messung im Ruhezu-
stand – „nur bitte nicht mit
übereinandergeschlagenen
Beinen oder in enger Kleidung.
Den Arm locker anwinkeln,

nicht durchstrecken. Sonst
werden die Werte verfälscht.“
Wer wissen möchte, ob Blut-
druck, Herz- und Lungenfunk-
tion auch unter Belastung
standhalten, steigt in der Arzt-
praxis aufs Fahrrad für das Be-
lastungs-EKG. Dinic: „Wir le-
geneinemittlereBelastungbei
100 Watt zugrunde. Steigt der

obereBlutdruckwert bei der et-
wa 15-minütigen Messung
nicht über einen systolischen
Wert von 200, funktioniert die
Regulation.“UndnocheinFakt
zum optimalen Blutdruck im
höheren Alter: „In einer Lang-
zeit-Studie wurden vornehm-
lich Frauen im Alter ab 65 Jah-
renuntersucht.Die besteÜber-

lebensrate hatten Frauen, die
einen systolischen Wert von
120 hatten, gefolgt von denen
mit110und130.“

◾ DasrichtigeMedikament
An diesen Werten orientiert
sich die Dosierung derMedika-
mente. Neben einemerhöhten
Blutvolumen, das zumBeispiel
mit entwässernden Medika-
menten (sieheuntenStichwort
Diuretika) behandelt wird,
spielt auch der Zustand der Ge-
fäßwände eine Rolle. Diese
könnenmit zunehmendemAl-
ter, aber auch infolge geneti-
scher Vorbelastung, Krankhei-
ten und auch wegen ungesun-
der Lebensgewohnheiten steif
und spröde werden und den
Blutdruck in die Höhe treiben.
Letztere waren der Grund für
Christoph Blepps Zusammen-
bruch. An diesen beiden Punk-
ten setzen die modernen Blut-
hochdruckmittel an. Die Medi-
kamente können einzeln oder
in Kombi-Präparaten verord-
net werden. Blepp kommt gut
klar mit dem Mittel Candesar-
tan (8 mg; siehe unten), das er
täglich einmal einnimmt. In
anderen Fällen haben sich
Wirkstoff-Kombinationen z. B.
aus ACE-Hemmern, Sartanen
und Calzium-Antagonisten
(siehe unten) oder at1-Blockern
mit Calcium-Antagonisten be-
währt. Zwei oder drei Präpara-
te in einer Pille mit niedriger
Dosierung, deren Wirkung
sich in Kombination aber ver-
vielfacht.

◾ Lebensweiseändern
Das beste Medikament allein
kannkeindauerhaftesWunder
bewirken: „Daran müssen die
Patienten selbst aktivmitarbei-
ten.DennunserZiel istesdoch,
die Tabletten-Dosis zu senken
und im besten Falle nach ein
oder zwei Jahren wieder ganz
absetzen zu können.“ Und das
istmeistgarnicht soschwierig:
„Auf den Salzkonsum zu ach-
ten ist ein sehr wichtiger
Punkt, ebenfalls mehr Bewe-
gungundeineguteErnährung.
Mit der mediterranen Küche
mit viel Fisch und Gemüse ist
man da auf dem richtigen
Weg.“ Der Stressmediziner isst
täglich 40 Gramm Haferflo-
cken: „Inhaltsstoffe wie Beta-
Glucan und Kalium sind natür-
liche Blutdrucksenker. Ich
streu den Hafer auch in die Bo-
lognese-Sauce. Schmeckt su-
per!“ Ein ganz wesentlicher
Faktor ist auch Stress: „Wer
noch nachts im Bett E-Mails
checkt, zu wenig schläft und
private oder berufliche Kon-
flikte ungelöst verdrängt, riski-
erternsthafteProbleme.“

◾ DieLügeMultitasking
An diesen Punkt geriet auch
Christoph Blepp. „Ich funktio-
nierte wie ein überladener
Christbaum,deranallenEcken
blinkt und klingelt. Und auf
einmal war der Akku leer, ob-
wohl ich eigentlich meine Ar-
beit, meine Familie, mein Le-
ben liebe.“ Nach einem Ge-
spräch mit seinem Arzt baute
der Manager sein Leben um.
„Ich habe früher nie gefrüh-
stückt. Jetzt gibt es jeden Mor-
genPorridgeundFrüchte.“Spä-
te Abendessen mit viel Fleisch
und Wein oder das Handy am
Bett – gestrichen. Besser noch:
„Drei Stunden vor dem Zubett-
gehen lese ich nur noch Bü-
cher. Und ich jogge wieder fast
täglich. Es gibt keine Ausreden
mehr.“ Kraft findet er auch in
der Meditation: „Früher habe
ichsolcheLeutebelächelt.Heu-
tesindmirdieseRückzügesehr
wichtig.“Underverändertesei-
neAbläufe: „Frühermachte ich
alles gleichzeitig. Jetzt konzen-
triere ich mich bewusst auf ei-
ne Sache. Arbeiten, essen, lau-
fen, meinem Sohn vorlesen,
Zeitmitmeiner Frau, der Fami-
lie und Freunden – das wird
nichtmehrvermischt. Ichhabe
plötzlich viel mehr Zeit.“ Sein
Fazit: „Multitasking ist eine
große Lüge!“ Blepps Blutdruck
liegt jetzt stabil bei 120/80. Und
Dinic freut sich mit dem Pati-
enten: „Er ist auf dem besten
Weg, bald keine blutdrucksen-
kendenMedikamentemehr zu
benötigen.“

Diese Tabletten schützen Herz und Gefäße

VON DORITA PLANGE

Tabletten spielen bei der
Behandlung von Bluthoch-
druck und damit auch
gegen Schlaganfall und
Herzinfarkt die wichtigste
Rolle. Heute erklärt der
Münchner Kardiologe,
Sportarzt und Stressmedi-
ziner Dr. Milan Dinic im
Rahmen unserer großen
Blutdruck-Serie, welche
Medikamente für wen
infrage kommen. Und
warum Tabletten schlu-
cken allein in vielen Fällen
nicht genügt.

Dr. Milan Dinic ist sehr zufrieden. Patient Christoph Blepp (41; li.) hat es mit Medikamenten und einer Umstellung ungesunder
Lebensgewohnheiten geschafft, seinen gefährlich hohen Bluthochdruck in den Griff zu kriegen. SIGI JANTZ (9)

Teamarbeit: Apothekerin Eva Kreuzer-Bojko von der Engel-
Apotheke und Milan Dinic arbeiten Hand in Hand.

Lesen Sie morgen
Bluthochdruck: Wenn nur noch
eine Operation helfen kann

ACE-Hemmer(z.B.Ramipril)
unddiemodernerenSartane
(Candesartan,Valsartan,etc.)
gehörenzueinerWirkstoff-
gruppe.SieblockierenProzes-
se,diedieGefäßeverengen
unddamitdenBlutdruck indie
Höhetreiben.Dinichatmit
beidenProduktenguteErfah-
rungengemacht.Aber:
„Mancheinerentwickeltauf
ACE-Hemmerplötzlicheinen
Reizhusten.KeinProblem.
Dannwechselnwirzuden
Sartanen.“Anfangssollten
bestimmteWertewiez.B.die
Blutsalze (Kalium)unddie
Nierenfunktionengmaschig
imAbstandwenigerWochen
undMonateunddannimmer
jährlichüberprüftwerden.

Sartane & Co.
Betablocker (z.B.Bisoprolol,
Metropolol,etc.) fahren
PumpfunktionundFrequenz
desHerzensherunter,Blut-
druckundWirkungvonStress-
hormonenaufsHerzwerden
reduziert.BalsamfürdieNer-
vösen–Doping-Falle fürProfi-
sportler inSchieß-undPräzisi-
onsdisziplinen:Unterdrücktes
ZitternundgedämpfteNervo-
sitätgeltenalsunlauterer
Vorteil. FürdenArzt sindBe-
tablockerniedieersteWahl:
„Es seidenn,einPatient leidet
zusätzlichuntereinerKorona-
renHerzerkrankungoder
Herzrhythmusstörungen.“
Nebenwirkungen:Schuppen-
flechte,Depression,Potenz-
undGewichtsprobleme.

Betablocker
Calcium-Antagonisten(z.B.
Amlodipin,Lercanidipin,etc.)
lockernunderweiterndie
Gefäße in ihrerFunktionals
Calciumblocker,das inden
MuskelndieAnspannung
verursacht.Amlodipinkann
Wassereinlagerungeninden
Beinen(Ödeme)verursachen:
„Dannsteige ichmeistauf
Lercanidipinum.Dasfunktio-
niert fast immer.“Einer seiner
Patientenreagiertemitmassi-
venZahnfleischproblemenauf
Amlodipin:„Das ist selten.
DieserZusammenhangwurde
aberklinischnachgewiesen.“
Tipp:MagnesiumistderAnt-
agonistzumCalciumundhilft
ebenfallsbeiderLockerung
(sieherechts).

Ca-Antagonisten
Kombinationspräparate (z.B.
ExforgeHCT,Vocado,Cover-
sumCombi,Bipreterax,etc.)
wurden2018offiziell indie
EuropäischenLeitlinienfür
Bluthockdruckaufgenom-
men.„DerEffektderzwei
oderdreiWirkstoffgruppenin
einerTablettemultipliziert
sich.DerBlutdruckwirddefini-
tiv schnellerundstärkerge-
senkt“,bestätigtDinicdie
bessereWirksamkeit.„Fürdie
Patienten istesvielangeneh-
mer,nureinestattzweioder
dreiTablettenschluckenzu
müssen.“Verwechslungen
sindausgeschlossen,Koopera-
tionsbereitschaftderPatien-
tenunddamitdieTherapie-
erfolgesteigensignifikant.

Kombipräparate
Diuretika (z.B.HCT, Indapa-
midoderSpironolacton) sind
Medikamente,diedieHarn-
ausscheidungerhöhenund
somitüberschüssigeFlüssig-
keitausdemKörper leiten.
AufdieseWeisewirddasVolu-
mendesBlutesunddamitder
Blutdruckgesenkt.Aberes
gibtauchNebenwirkungen:
„WerDiuretikanimmt, schei-
detvermehrtBlutsalzewie
KaliumundNatriumaus,was
dasElektrolytgleichgewicht
desKörpersbeeinflussen
kann“,erklärtDinic.„Auch
einenicht selteneProstataver-
größerung, sowieauffällige
Hautveränderungenund
Diabeteswertemüssenregel-
mäßigüberwachtwerden.“

Diuretika
Statine (Cholesterinhemmer)
wiez.B.Rosuvastatin,Atorvas-
tatin,etc. verbesserndieElasti-
zitätderBlutgefäßeundredu-
zierenPlaqueundEntzündun-
gen imGefäßsystem.Daskann
sichpositivaufdenBluthoch-
druckvonPatientenmitho-
henCholesterinwertenaus-
wirken.Dieblutdrucksenken-
deWirkungvonStatinen ist
ehergering.Undnatürlich
könntenNebenwirkungen
auftreten.Dinic:„Wir spre-
chenvonMuskelschmerzen,
Haarausfall, Potenzproble-
men,Leistungsabfallund
erhöhtemDiabetesrisiko.
Statinesolltennur inAbhän-
gigkeitdeskardiovaskulären
Risikoseingesetztwerden.“

Statine

München – Das hocheffektive
Isometrische Krafttraining ist
geeignet für Blutdruck-Patien-
ten, die nicht recht viel mehr
Zeit als zehn Minuten haben
für ein tägliches Bewegungs-
programm. Eine typische
Übung ist der Wandsitz: Leh-
nen Sie sich mit dem Rücken
an die Wand und rutschen Sie
hinunter, bis Sie fast im 90-
Grad-Winkel an der Wand leh-
nen. Das erste Ziel ist, diese Po-
sition 30 Sekunden zu halten.
Geübte schaffenbis zuzweiMi-
nuten. Wiederholen Sie die
Übung noch drei Mal. Dinic:
„Nach drei Monaten wird man
zumeist belohnt.“ Der Effekt:
Sobald man wieder aufsteht,
wird die Durchblutung schlag-
artig gesteigert. Die Gefäße er-
weitern sich, der Blutdruck
sinkt und auch dieMuskulatur
reagiert. Sie kann nämlich so
viel mehr, als nur die Gelenke
zu bewegen: „Mittlerweile
weißman,dassdieMuskulatur
außer der Bewegungs-Funktio-
nen ein sehr wichtiges Stoff-
wechsel- und Hormonorgan
ist. Sie produziert über 400 ver-
schiedene Myokine. Das sind
hormonähnliche Botenstoffe,
von denen einige den Blut-
druckregulierenundsenken.“

Isometrisches
Krafttraining

München – Allein über ihre Er-
nährung nehmen viele Men-
schenmit erhöhtemBlutdruck
nicht genug Magnesium auf.
Milan Dinic empfiehlt ihnen
daher, Magnesiumcitrat
abends vor dem Zubettgehen
in Form eines wasserlöslichen
GranulatsodervonKapseln(Di-
asporal, Biolectra, Magnesium
Verla, etc.) zu sich zu nehmen.
Das Citrat kann der Körper im
Allgemeinen besser aufneh-
men. Magnesium lockert die
Muskulatur,erweitertdieGefä-
ße, löst Krämpfe und senkt da-
mitautomatischauchdenBlut-
druck. 300 Milligramm genü-
gen. „Bei stressmedizinischen
Problemen kann die Dosis auf
600bis 900Milligrammerhöht
werden.BesprechenSiedieDo-
sierung mit Ihrem Arzt.“ Als
Nebenwirkung kann z. B.
Durchfall auftreten. Dann soll-
temandieDosis reduzieren.

TIPPS ZUM THEMA

Zwei starke Partner:
Magnesium & Muskeln

München – Bioidentisches Pro-
gesteron (wie z. B. Utrogest; Fa-
menita, etc.) wirkt entspan-
nend auf die glatte Muskulatur
der Blutgefäße. Es führt dazu,
dass sich die Blutgefäße erwei-
tern und der Blutdruck sinken
kann. Progesteronwirkt aufdie
Stoffwechsel- und Blutdruck-
regulation. „Es entspannt und
verbessert die gesamte Schlaf-
architektur und wirkt zudem
wie ein natürliches Antidepres-
sivum“, erklärtDinic. In der En-
gel-Apothekeschräggegenüber
seiner Praxis an der Theatiner-
straße 44 in der Münchner In-
nenstadt wundert sich Apothe-
kerin Eva Kreuzer-Bojko nicht
mehr über Progesteron-Rezep-
tefürMänner.Dinic:„MeineRe-
zepte führen zuweilen zu irri-
tierten Rückfragen aus den
Apotheken, weil Progesteron
auchheutemanchmal noch als
reines Hormon nur für Frauen

gilt.“ Das jedoch ist ein Irrtum:
„Für den Mann ist Progesteron
sogar das zweitwichtigste Hor-
monnach demTestosteronmit
schützendenFunktionen–zum
Beispiel für die Prostata und
auch gegen Demenz“, klärt der
Arztauf.

Ein Hormon als
Blutdrucksenker

Das Medikament Utrogest ist
verschreibungspflichtig.


