BLUTHOCHDRUCK

Symptome

Bluthochdruck bezeichnet die standige Erho-
hung des Blutdrucks Uber den Wert von
140/90 mmHg (systolischer Druck: 140, dia-
stolischer Druck: 90).

Blutdruckwerte von 120/80 mmHg werden
als optimal angesehen.

Fir den Blutdruck sind vor allem zwei Funk-
tionen wesentlich: Elastizitdt und Weite der
BlutgefaBe (peripherer Widerstand) sowie
Herzfrequenz und Blutmenge (Herzzeitvolu-
men).

Das bedeutet, je kraftiger das Herz
schldgt und je enger die GefdBe sind,
umso hoher ist der Blutdruck.

Patienten mit Bluthochdruck haben kaum
Beschwerden, weshalb hoher Blutdruck oft
lange nicht erkannt wird. Das Risiko fiir Fol-
gekrankheiten, wie Herzinfarkt, Schlaganfall
und Nierenschdaden ist jedoch deutlich er-
hoht.

Ursache

Bei ca. 95% aller Personen mit Bluthoch-
druck sind keine organischen Ursachen fest-
stellbar. Diese haufigste Form des Bluthoch-
drucks wird essentielle Hypertonie genannt.

Bei der Entstehung spielen vor allem Stref
und emotionale Belastung (Arger) eine
wichtige Rolle. Dies fiuhrt zu erhdhter Herz-
frequenz, Blutdruckschwankungen und Er-
héhung des peripheren Widerstandes.

Nach einiger Zeit bleibt der erhéhte Blut-
druck bestehen, selbst wenn kein StreB
mehr vorhanden ist.

Zusatzlich zu StreB spielt der Lebensstil -
Bewegung, Erndhrung (v.a. Salz), Rauchen
und Alkohol - eine wichtige Rolle bei der Ent-
stehung von Bluthochdruck.

Mdégliche organische Ursachen (der organi-
schen Hypertonie) missen vom Arzt vor Be-
ginn der Biofeedback-Therapie abgeklart
werden.

Biofeedback-Therapie

Das Ziel der Biofeedback-Therapie bei
Bluthochdruck ist einerseits die Verringe-
rung des peripheren Widerstandes durch
willklrliche Erhéhung der Durchblutung
(Handerwarmungstraining).

Andererseits wird eine Entspannung des
Herz-Kreislauf-Systems mit entspannter
Atmung und Pulsfrequenzsenkung ange-
strebt (RSA-Training).

Da sowohl die Handtemperatur, als auch die
Entspannung des Herz-Kreislauf-Systems
nur ungenau wahrgenommen werden, ist
deren Rickmeldung (Feedback) fiir die ef-
fektive Kontrolle wesentlich.

Die Biofeedback-Therapie ist hierbei nur
voriibergehend wichtig und betont die aktive
Mitarbeit der PatientInnen.

Ablauf einer Biofeedback-
Behandlung

Handerwarmungstraining:

Sie sitzen in einem bequemen Entspan-
nungs-Stuhl, von dem aus Sie den Bild-
schirm gut einsehen kénnen. Sie lernen nun
durch Probieren verschiedener Strategien
(z.B. Warmevorstellung) den peripheren Wi-
derstand der BlutgeféaBe zu verringern, in-
dem Sie willkdrlich die Durchblutung der
Hande steigern.

Uber einen Temperatursensor am Ringfinger
wird die Durchblutung gemessen.

Am Bildschirm zeigt ein Farbkreis (von dun-
kelblau bis dunkelrot) an, wie sich die Hand-
temperatur verandert.

Je warmer die Hand ist (roter Kreis), umso
besser ist die Durchblutung und umso bes-
ser ist die Entspannung.

Die Rickmeldung am Bildschirm zeigt Ihnen
dabei, wie erfolgreich Sie sind. Auf diese
Weise konnen Sie rasch Kontrolle iliber
die Durchblutung der peripheren Blut-
gefaBe lernen und den Blutdruck will-
kiirlich senken.

RSA-Training:

Beim RSA-Training lernen Sie Uber eine be-
stimmte Atemtechnik das Herz-Kreislauf-Sy-
stem zu entspannen und dadurch den Blut-
druck zu senken.

Je ausgepragter und ruhiger der Rhythmus
der Bauchatmung ist, umso grdéBer sind die
Schwankungen der Pulsfrequenz.

Beim Einatmen kommt es zu einem Anstieg,
beim Ausatmen zu einem Abfall der Pulsfre-
quenz (RSA=respiratorische Sinusarrhythmie).



Je entspannter das Herz-Kreislauf-System
ist, umso ausgepragter sind diese Schwank-
ungen. Das Feedback von Bauchatmung
und Pulsfrequenz am Bildschirm hilft
Ihnen dabei, den richtigen Rhythmus zu
finden.

Wirksamkeit

Die Biofeedback-Therapie bei Bluthoch-
druck zeigt gute Erfolge mit bedeutender
Reduktion des Blutdrucks bis zu 25 mmHg
systolisch und 17 mmHg diastolisch und ist
voll-kommen nebenwirkungsfrei.

Zusatzlich kénnen meist die Medikamente
reduziert werden, bei leichtem Bluthoch-
druck sogar vollig abgesetzt werden.

Eine Absprache mit dem Hausarzt ist dabei
wichtig.

Die Erfolge werden noch weiter erhéht,
wenn ein gesunder Lebensstil gewahlt wird:
Sport, Erndhrung (Salzreduktion), wenig
Alkohol, nicht rauchen und regelmaBige Ent-
spannung.

Mein Praxisangebot Biofeedback
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sprecher hilft Thnen dabei, die Ursache der
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