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Liebe Patientin, lieber Patient!
Willkommen zur Modularen Bluthochdruck-Schulung IPM®!

Bei IThnen wurde ein hoher Blutdruck, sprich ,Hypertonie", festge-
stellt. Ihr Arzt bietet Ihnen die Mdglichkeit, sich tber die Erkrankung
~Hypertonie™ und die verschiedenen Mdglichkeiten der Behandlung
eingehend zu informieren. Dazu ladt er Sie zu einer intensiven Schu-
lung durch fachlich qualifiziertes Personal ein.

Die gesamte Schulung besteht aus mehreren Modulen mit unter-
schiedlichen Schwerpunktthemen. Zu jedem Modul gibt es auch ein
Patientenbegleitheft, von dem Sie gerade eines vor sich liegen haben.

In diesem Schulungsmodul erfahren Sie Mdoglichkeiten,
personlich und eigenverantwortlich in Zusammenarbeit mit
Ihrem Arzt Ihren Blutdruck zu senken. Ein wesentlicher
Beitrag dazu ist die Umstellung der Lebensfiihrung. Ist der
Blutdruck nur leicht erhoht, konnen diese MaBnahmen
bereits positive Auswirkungen haben. Sie kdonnen somit
aktiv zur Verbesserung Ihrer Gesundheit beitragen.

Dieses Begleitheft soll dabei helfen, die Lerninhalte der Schulung
nachzuvollziehen und zu verstarken.

Viel Erfolg wiinscht Ihnen das Schulungsteam!



Inhaltsverzeichnis

Modul 3 - Allgemeine nicht-medikamenttse Therapie

Behandlungsformen des hohen Blutdrucks

Normalgewicht anstreben

Ubergewicht - Schuld oder Schicksal?
Didten und Gewicht - die bittere Wahrheit
Gesunde Mischkost - was ist das?
Alkoholkonsum reduzieren
Kochsalzkonsum reduzieren

K&rperliche Bewegung und Bluthochdruck

Bewaltigung von Stress

O OV O U

13
18
20
26
35

Behandlungsformen des hohen Blutdrucks

Grundsatzlich sollte man versuchen, den Blutdruck zunachst ohne
Medikamente zu senken. Besteht jedoch eine mittelschwere oder
schwere Form der Hypertonie (Uber 160/100 mmHg) oder eine
andere schwerwiegende Begleiterkrankung wie z. B. Herzschwache,
fortgeschrittene GefaBverkalkung oder Nierenfunktionsstérungen, so
sollte direkt mit einer medikamentdsen Behandlung begonnen
werden. Je hoher der Blutdruck, umso wichtiger ist eine sofortige
Behandlung. Dabei sollte immer eine nicht-medikamenttse Therapie
(sog. AllgemeinmaBnahmen zur gesunden Lebensfiihrung) parallel
zur medikamentdsen Behandlung durchgefiihrt und umgesetzt
werden. Bei leicht erhéhtem Blutdruck kann eine nicht-
medikamentdse Therapie ausreichen.

> Was kdnnen Sie selbst tun, um unabhé&ngig von
den Medikamenten Ihren Blutdruck zu senken?

AllgemeinmaBnahmen bei Hypertonie (auch als ,,gesunde Lebens-
fuhrung" bezeichnet)

Bei Ubergewicht Normalgewicht anstreben

Lebensfiihrung éndern
-l Korperliche Bewegung steigern
-l Stressbewaltigung und Entspannungstraining

Kochsalz reduzieren

Genussmittel meiden
-1 Alkoholkonsum reduzieren

- Rauchen unbedingt einstellen

OXOXOXC,



Normalgewicht anstreben

Unter Normalgewicht versteht man dasjenige Gewicht, das Ihrer
Gesundheit am zutraglichsten ist. Wiegen Sie deutlich mehr, spricht
man von Ubergewicht. Zwischen Blutdruckhéhe und Kérpergewicht
besteht ein klarer Zusammenhang. Ubergewicht begiinstigt das
Auftreten einer Hypertonie. Ubergewichtige Menschen entwickeln
eher einen hohen Blutdruck als Normalgewichtige. Entscheidend fiir
eine sinnvolle Behandlung des Bluthochdrucks ist es deshalb, dass
Sie bei Ubergewicht Ihr Gewicht reduzieren und Ihr Normalgewicht
anstreben!

Wie kénnen Sie Ihr Normalgewicht feststellen?

Der Korpermassenindex (BMI) berlicksichtigt das Kérpergewicht
(z. B. 88 kg) im Verhaltnis zur KérpergréBe (z. B. 1,75 cm). Der BMI
ist heute die gangige Methode, eine Aussage dariliber zu treffen, ob
jemand Normalgewicht hat, bzw. ob er dartiber oder darunter liegt.

Der BMI in unserem Beispiel wird so berechnet:

88 kg

= 28,8 kg/m?2
1,75mx 1,75 m

Normalgewicht 18,5 - 24,9 kg/m?2

Ubergewicht 25 - 29,9 kg/m?
Adipositas 30 - 39,9 kg/m?2
extreme Adipositas > 40 kg/m?2

wieder zu

Man spricht von leichtem Ubergewicht, wenn das Kérpergewicht
um 10% hdher liegt, als das Normalgewicht.

Schweres Ubergewicht oder Adipositas liegt vor, wenn das
Normalgewicht um Uber 20 % Uberschritten ist.

Nicht nur das Gewicht an sich, sondern auch die Kérperzusam-
mensetzung (Fett, Muskulatur, Wasser) und die Verteilung des
tiberschiissigen Fetts (,Apfel-" und ,Birnen-Typ") ist flir das Risiko
einer Herz-Kreislauf-Erkrankung entscheidend. Frauen tendieren
Uberwiegend zum ,Birnen-Typ" (Fettpolster v. a. an der Hifte und
den Beinen), bei Mannern findet man dagegen oftmals den ,Apfel-
Typ" (die Fettdepots sind auf den Bauchraum konzentriert).

Apfel-Typ  Birmen-Typ

¢

Der ,Apfel-Typ" besitzt ein héheres
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen als der ,Birnen-Typ"!



Das Risiko fiir eine Herzkreislauferkrankung steigt deutlich, wenn der
Taillenumfang zu groB ist:

Frauen Uber 88 cm
Manner (ber 102 cm

Die Gefahr steigt aber bereits, auch bei
Werten, die darunter liegen:

Frauen (ber 80 cm

Manner Uber 94 cm

Diese Grenzwerte des Taillenumfangs sind unabhdngig von der
KorpergroBe. Unter den verschiedenen AllgemeinmaBnahmen zur
Behandlung von Bluthochdruck kommt dem Abbau von Uberge-
wicht die wichtigste Bedeutung zu. Eine Gewichtsreduktion um 1
kg flhrt beim ibergewichtigen Hypertoniker im Durchschnitt zu einer
Blutdrucksenkung um 2 mmHg systolisch und 1 mmHg diastolisch.
Das heiBt flr Sie: bei einer Gewichtsreduktion um z. B. 5 kg sinkt Ihr
Blutdruck systolisch um 10 mmHg und diastolisch um 5 mmHg, was
etwa dem blutdrucksenkenden Effekt eines Medikamentes
entspricht — Sie sparen also eine Tablette!

Schon das Abnehmen von nur wenigen
Kilogramm flihrt zu einer deutlichen
Verbesserung der Blutdruckwerte!

8 160/100 135/85 mmHg

Ubergewicht - Schuld oder Schicksal?

Welche Rolle spielen Veranlagung und
Lebensweise?

Heute weiB man, dass bei der Entstehung von Ubergewicht sowohl
die Veranlagung als auch eine ungiinstige Lebensweise eine
Rolle spielen.

Die Kombination ist ausschlaggebend!

Menschen mit vererbter Veranlagung zu Ubergewicht, wenn also
beispielsweise schon die Eltern oder Geschwister (ibergewichtig sind,
werden bei einer unglinstigen Lebensweise (wenig Bewegung, zu
viel Essen) Ubergewicht entwickeln. Selbst Menschen ohne diese
Veranlagung kénnen bei einer unglinstigen Lebensweise (iberge-
wichtig werden.

Da Sie Ihre Veranlagung nicht beeinflussen kdnnen, bleibt Thnen nur
die Moglichkeit, eine flr Ihre Gesundheit forderliche Lebensweise zu
praktizieren.

Diaten und Gewicht - die bittere Wahrheit

Wahrscheinlich haben Sie bereits die eine oder andere Diat hinter
sich gebracht. Mit welchem Erfolg? Anfangs verlieren Sie Ihre Uber-
schiissigen Pfunde (leider jedoch langst nicht alles als Fett!) und sind
hochmotiviert. Mit der Zeit verlieren Sie die Lust, sich noch langer
dieser Tortur zu unterziehen, zumal die gewtinschte Gewichtsabnahme
immer langsamer von statten geht. SchlieBlich essen Sie wieder wie
vor der Didt und in kiirzester Zeit sind die miihsam abgehungerten



Pfunde wieder da, meist noch ein paar mehr (Jojo-Effekt). So oder
ahnlich geht es den meisten Diatgeschadigten.

1. Diat 2. Diat 3. Diat

Wie wirken Blitzdidten?

Jedesmal, wenn Sie eine dieser “Wunderdiaten" durchfiihren, denkt
Ihr Koérper, er musste eine Hungersnot Uberstehen. Er stellt alle
Funktionen auf “Sparflamme" und versucht, das Essen optimal zu
verwerten. Wenn Sie dann nach der Diat wieder “normal® essen, hat
sich Ihr Kérper noch nicht wieder umgestellt. Er wird alles, was er
“zu viel" bekommt, als Fett speichern, um fir schlechtere Zeiten vor-
zusorgen. Sie nehmen in kirzester Zeit wieder zu. Das ist biologisch
durchaus sinnvoll, wirkt sich jedoch in unserem Nahrungstiberfluss
negativ aus.
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Gesunde, schmackhafte Erndahrung und korperliche
Bewegung!

Nun stellt sich die Frage, wie werden Sie die Uberschissigen

Pfunde los, ohne in die Diatfalle zu tappen? Das Rezept ist
eigentlich ganz einfach:

Weniger Kalorien aufnehmen,
mehr Kalorien verbrauchen!

Energieverbrauch hoher als Energieaufnahme
= Gewichtsabnahme

Energieaufnahme Energieverbrauch

Ubergewicht kann nur entstehen, wenn Sie mehr Essen (Kalorien,
Energie) zu sich nehmen, als Sie verbrauchen. Zur Gewichtsreduktion
verringern Sie am besten Ihre Energieaufnahme und erhéhen gleich-
zeitig Ihren Energieverbrauch.

Unsere Lebensmittel sind hinsichtlich ihres Energiegehalts sehr

unterschiedlich. Manche sind zum Abnehmen ausgesprochen giinstig
und hilfreich, andere behindern das Abnehmen.

11
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Folgende energieliefernde Nahrstoffe sind in der Nahrung enthalten:

Energiegehalt in
Kilokalorien (kcal)

1ig W

Alkohol

Die gleiche Menge Fett liefert doppelt so viel Energie wie Kohlen-
hydrate! Auch Alkohol enthalt sehr viele Kalorien!

Weniger Fett und Alkohof

S T 8nahme
Die einzig langfristig wirksame Ma
zur Gewichtsreduktion ist die Un.\s‘rellung
der Erndhrung auf kalorienreduzierte,

gesunde Mischkost.
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Gesunde Mischkost - was ist das?

Um sich ausgewogen zu ernahren, sollte die Nahrung folgender-
maBen zusammengesetzt sein:

1 /4 Getreide (-produkte),
Kartoffeln, Nudeln, Reis

IFPN Gemiise und Salate w
VY Obst (2 Stiick/Tag) %}

] Getranke (ohne Alkohol) L

=%
1
/10 Milch und Milchprodukte %

1
/10 Fisch, Fleisch, Eier, Wurst @gﬁ

Fette und Ole

1/20

13



> zur Gewichtsreduktion besonders
hilfreiche Nahrungsmittel

Dazu gehéren alle frischen Gemiisesorten oder Salate. Sie enthalten
sehr viel Wasser und fast keine Kalorien. Ohne dick zu machen, fiillen
sie den Magen. Sie kdnnen sich also mit diesen Nahrungsmitteln so
richtig ,satt essen".

Tomaten Broccoli Auberginen Eisbergsalat
Spinat Rettich Feldsalat Radieschen
Spargel  Endiviensalat Blumenkohl Champignons
Chicorée WeiBkohl Pfifferlinge Chinakohl
Paprika  Griine Bohnen Griinkohl Rosenkohl
Rotkohl  Knollensellerie ~ Rote Beete Fenchel

Bei der Zubereitung sollten Sie auf die noch dazukommenden Kalo-
rien durch entsprechende SoBen achten. Diese miissen angerechnet
werden.

Rettich
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> zur Gewichtsreduktion
bedingt geeignete
Nahrungsmittel

Sie sind zum Abnehmen zwar geeignet, aber von diesen sollten Sie
nur ,normale Portionen" essen. Diese Nahrungsmittel enthalten Koh-
lenhydrate (in Form von Starke im Brot oder in Form von Fruchtzu-
cker im Obst), Eiweil3 oder wenig Fett und damit auch entsprechend
Kalorien.

Schwarzwurzeln Eier

Zuckermais alle Brotsorten
Hiilsenfriichte Haferflocken

alle Obstsorten Milchprodukte und Kdse
Trockenobst bis 30% Fetti. Tr.
Nudeln/Reis/Kartoffeln magere Fleisch- und
fettarme Milch Wurstsorten bis 20% Fett

Apfel Putensiilze

Kartoffeln

15



> zur Gewichtsreduktion ungeeignete
Nahrungsmittel

Fur diese gilt: Bitte versuchen Sie mdglichst wenig davon zu essen
oder zu trinken! Sie enthalten sehr viel Fett und Zucker. Sie sollten
auch alkoholische Getranke meiden. Denken Sie daran - Fett und
Alkohol enthalten die meisten Kalorien!

Nisse, Avocados, Oliven

Vollmilch, fetter Kdse (iiber 30% Fetti. Tr.)
fette Fleisch- und Wurstsorten (iiber 20% Fett)
Fettfisch wie Aal, Hering, Makrele, Lachs,
Rducherfisch, Fisch in Ol

Zucker und zuckerhaltige Nahrungsmittel

Ol, Butter, Margarine, Mayonnaise, Salatsaucen
alkoholische Getrdnke

Speck Schokolade
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[> Gewicht abnehmen - wie viel ist sinnvoll?

Uberlegen Sie einmal, wie lange Sie schon stetig zunehmen bzw.
Ubergewichtig sind. Oftmals sind es Jahre, wenn nicht sogar Jahr-
zehnte. Lassen Sie sich auch geniigend Zeit zum Abnehmen! Viel
wichtiger als eine schnelle Gewichtsabnahme ist, dass Sie
langfristig Ihr Gewicht stabilisieren und anschlieBend verringern.

Das Ziel lautet: !

Zuerst das Gewicht stabilisieren

Nehmen Sie sich nicht zu viel vor!

und dann Gewicht abnehmen.

Beides ist bereits ein Erfolg! Langfristig sollten Sie eine Gewichts-
abnahme von etwa 5 - 10 % Ihres Ausgangsgewichtes
anstreben.

Schritt fiir Schritt zum Wunschgewicht!

Dabei ist ein Pfund pro Woche vollig ausreichend. Dies sind immer-
hin ca. 500 kcal/Tag weniger, als Sie verbrauchen.

Es geht nicht um eine Diat im herkémmlichen Sinn, auch nicht um
Verbote oder starres Kalorien zahlen. Es geht vielmehr um eine
schrittweise Veranderung Ihrer Essgewohnheiten, die Sie ein Leben
lang beibehalten sollen, ohne auf Genuss und Freude zu verzichten.

17



Alkoholkonsum reduzieren

Alkohol ist seit langer Zeit ein gesellschaftlich akzeptiertes Genuss-
mittel. Man sollte trotzdem niemals vergessen, dass ein erhdhter
Alkoholkonsum Leber, Herz, Nervensystem, Bauchspeicheldriise
und Magen schadigt. Unter Alkoholeinfluss passieren auch mehr
Verkehrsunfdlle und Gewalttaten.

Ein Gramm Alkohol enthélt 7 Kilokalorien (Kcal) und fiihrt
bei erhohtem Konsum zu Ubergewicht und steigert bei
regelmaBigem Genuss den Blutdruck.

Wo liegen die Grenzen zu den gefahrlichen Mengen an Alkohol?

Bei Frauen ist, trotz gleicher Menge, Alkohol schadlicher als bei
Mannern, da der Abbau im Kérper langsamer erfolgt.

Generell gilt aber, dass bei regelmaBigem Alkoholkonsum von mehr
als 10-20 Gramm pro Tag das Risiko fiir die Entstehung der
Hypertonie um das Doppelte zunimmt. Aber auch unabhangig vom
Bluthochdruck steigt ebenfalls das Risiko fiir Schlaganfall deutlich.

Spricht der Arzt den Alkoholkonsum beim Patienten an, wird meist
nicht die wahre Trinkmenge angegeben und das Thema herunterge-
spielt — nach dem Motto ,Gar kein Problem®. Trotzdem ist bei fast
10% aller Hypertoniepatienten ein Alkoholkonsum iiber 30
Gramm pro Tag die Ursache fiir den hohen Blutdruck und
damit neben dem Ubergewicht eine hiufige Ursache der
Hypertonie.

Als Hypertoniker sollten Sie Ihren Alkoholkonsum auf jeden Fall

reduzieren. Zum einen kommt dies einer eventuell nétigen Gewichts-
reduktion zu Gute, andererseits verringert sich der Bedarf an blut-

18

drucksenkenden Medikamenten. Ein erhohter Alkoholkonsum kann
auch dazu fihren, dass die Blutdruckmedikamente bei Ihnen nicht
ansprechen.

Empfehlungen flir Hypertoniker

g g

Beispiele:

25 g Alkohol sind in
1/2L Bier

1/4 L Wein

- 3 x 2 cl Schnaps @@@

19




Denken Sie daran, dass es auch gutschmeckendes alkoholreduziertes
oder alkoholfreies Bier gibt.

Kochsalzkonsum reduzieren

Ein erhohter Kochsalzkonsum beglinstigt das Auftreten von hohem
Blutdruck. Der Mensch hat einen taglichen Kochsalzbedarf von 2 - 3 g.

Die tatsachliche Kochsalzaufnahme wird jedoch auf durchschnittlich
10 - 12 g geschatzt. Wird vermehrt Salz aufgenommen, bindet es
vermehrt Wasser und das Blutvolumen nimmt zu. Wasseransamm-
lungen (Odeme) in den Beinen kénnen auftreten und der Blutdruck
steigt an. Unabhangig vom Blutdruck fiihrt zu viel Kochsalz zu einer
Verdickung des Herzmuskels mit nachfolgender Herzschwache.

Ein Hypertoniker sollte also in jedem Fall versuchen, den Kochsalz-
konsum zu reduzieren. Wie stark der Blutdruck durch die Einschran-
kung der Kochsalzaufnahme abfallt, Iasst sich nicht vorhersagen und
kann sehr verschieden ausfallen.

Diejenigen, die auf Kochsalzgabe mit einem starken Blutdruckan-
stieg reagieren, nennt man ,salzsensitive Hypertoniker™. Fir
diese Patienten ist es besonders wichtig, Ihre Kochsalzaufnahme
zu reduzieren. Ca. 30 - 60 % der Hochdruckkranken sind
salzempfindlich. Ihr Anteil nimmt mit dem Alter zu, da es durch

18

ol So sollte Thre Brezel
nicht aussehen!

Ein weiterer positiver Aspekt der Kochsalzreduktion ist eine verbes-
serte Wirksamkeit der blutdrucksenkenden Medikamente
bei allen Patienten mit hohem Blutdruck. Eine Kochsalzeinschrankung
kann somit helfen, Medikamente einzusparen. Auch salzunempfind-
liche Patienten haben somit einen Nutzen vom eingeschrankten
Kochsalzkonsum.

Um einen deutlichen blutdrucksenkenden Effekt erzielen zu kénnen,
muss die Kochsalzaufnahme jedoch auf etwa 5 - 6 g pro Tag ver-
mindert werden. Auch wenn sich nicht sofort eine Blutdrucksenkung
einstellt, seien Sie bitte geduldig. Es ist erst nach einigen Wochen mit
einer Blutdrucksenkung zu rechnen!

Salzverzicht bedeutet nicht gleichzeitig Geschmacksverlust. Den

eigentlichen ,Salzgeschmack™ haben wir uns angewéhnt und miissen
uns jetzt wieder entwdhnen. Halten Sie die ersten Wochen durch und

20



Ihnen wird das kochsalzverminderte Essen genauso gut schmecken
wie vorher das kochsalzreiche Essen. Haben Sie sich an den neuen
Geschmack gewohnt, erscheint Ihnen das kochsalzreiche Essen als
ungenieBbar.

In Lebensmitteln liegt Kochsalz (NaCl) in Form von Natrium (Na) und
Chlorid (Cl) vor. Auf der Verpackung der Lebensmittel steht meist
nur der Natriumgehalt, von dem aber der Kochsalzgehalt abgeleitet
werden kann. Ein Gramm Kochsalz (NaCl) setzt sich zusammen aus
ungefahr 400 mg Natrium (Na) und 600mg Chlorid (Cl).

Wie kann man die tagliche Kochsalzaufnahme messen? Im 24-Stunden

Sammelurin kann Ihr Arzt den Natriumgehalt bestimmen, da das

aufgenommene Kochsalz mit dem Urin iber die Nieren wieder aus-

geschieden wird.

Alleine 25% Kochsalzreduktion (im ,Blutdruck-Salz" durch Kaliumsalz

ersetzt) senkte die Schlaganfallrate und Anzahl der Herz/Kreislauf
n den Blutdruck

Komplikationen.
Wenn ma + behandeln will,

besonders guo Tag nicht mehr

r
?1?;“; i“ C(‘)ngpl(ochsdz essen!
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> Wenn eine Kochsalzreduktion so viel bewirkt —
wie kdnnen Sie dann im Alltag Salz einsparen?

-1 Verwenden Sie kein Salz beim Kochen
-1 Verbannen Sie den Salzstreuer vom Tisch
- Wiirzen Sie die Speisen mit frischen Krautern

- Bevorzugen Sie frische Lebensmittel, frisches Obst
und Gemiise

- Meiden Sie Gewiirzmischungen und Konserven

-1 Meiden Sie Lebensmittel mit hohem Kochsalzgehalt
(z. B. Kase oder Wurst)

Beispiele fiir kochsalzreiche Nahrungsmittel:

alle Wurstwaren Mat jeshering

alle Kdsesorten Fertiggerichte

Speck Ketchup / Mayonnaise / Senf
Pokelware Maggi

Fertigsaucen Gewiirzmischungen / Briihwiirfel
Salzgebdck / Chips Pommes Frites

Cornflakes Salzbrezeln

23



Vorsicht bei Konserven und Fertiggerichten (auch Tiefkiihlkost). Sie
enthalten sehr viel Kochsalz. (Salz wird leider oft als Konservierungs-
mittel verbraucht). Verwenden Sie vorwiegend frische Nahrungsmittel
oder Tiefkiihlkost ohne Saucen oder andere Zusatze. Auch tiefgefro-
rene Krauter sind gerade im Winter sehr hilfreich beim Wiirzen. Seien
Sie schon beim Einkaufen ,auf der Hut". Alle Wurst- und Kasesorten
enthalten sehr viel Salz. Auch Brot und Backwaren sind salzhaltig.
Vermeiden Sie Salzgeback.

Statt Salz zum Wiirzen geeignet:

alle frischen, getrockneten oder tiefgefrorenen Krdauter
Knoblauch / Zwiebeln

Pfeffer / Paprika

Muskat / Kimmel

Lorbeer / Nelken
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Kochsalzgehalt errechnet sich wie folgt:
Kochsalz (in g) = Natriumgehalt (in g) x 2,5

Beim Mineralwasser kénnen Sie auch Salz einsparen. Wahlen Sie ein
Mineralwasser aus, das weniger als 100 mg Natrium pro Liter enthalt
(kann man dem Analysenauszug auf der Flasche entnehmen). Dies

entspricht einem Kochsalzgehalt von unter 0,5 Gramm pro Liter.
Salzarmes Mineralwasser (pro Liter):

Krumbacher 8 mg Natrium
Frankenbrunnen 15 mg Natrium
Rudolf Quelle 4 mg Natrium
Evian oder Contrex 7 mg Natrium

Salzreiches Mineralwasser (pro Liter):

Uberkinger 990 mg Natrium

Staatl. Fachingen 603 mg Natrium
Adelheid Quelle 973 mg Natrium
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Korperliche Bewegung und Bluthochdruck

> Was hat kdrperliche Bewegung mit dem
Blutdruck zu tun?

Bewegungsmangel ist neben anderen Risikofaktoren (Ubergewicht,
Alkoholkonsum) an der Entstehung von Bluthochdruck beteiligt. So
ist bei mangelnder korperlicher Bewegung das Auftreten von
Bluthochdruck um 50 % erhoht.

Andererseits kann durch ein regelmaBiges Ausdauertraining der
Blutdruck deutlich gesenkt werden. Schon 2 - 3 x wochentlich
jeweils 30 - 45 Minuten regelmaBig betriebenes Ausdauertraining
bewirkt:

- eine Senkung des Ruheblutdrucks um 5 - 10 mmHg

- eine Senkung des Blutdrucks unter Belastung
um 10 - 20 mmHg

- eine Senkung des Pulses unter Belastung um 20 %
Durch die Gewichtsabnahme und den vermehrten Wasser- und Koch-
salzverlust durch Schweif3 wird der blutdrucksenkende Effekt noch

verstarkt.

Das entspricht der Blutdrucksenkung eines Medikaments, das dann
evtl. nach Ricksprache mit Ihrem Arzt eingespart werden konnte.

Dariliber hinaus beeinflusst eine gesteigerte kdrperliche Bewegung
auch viele andere Bereiche in positiver Weise.
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Mehr korperliche Bewegung wirkt sich positiv aus auf:

~ Ihren Blutdruck

- Ihre Gewichtsreduktion

- Ihr Herz und Ihren Kreislauf

- TIhren Stoffwechsel und Cholesterinspiegel

- Thren Zuckerstoffwechsel

- Thre GefaBverkalkung / Arteriosklerose

- Ihre Stressbewailtigung und den Stressabbau

- Thr Wohlbefinden

> Grundziige der physiologischen Ablaufe —
was Sie wissen sollten

Korperliche Bewegung und Energieverbrauch

Der menschliche Kérper ist rund um die Uhr beschaftigt. Unzahlige
Kdrperfunktionen laufen ab, ohne dass Sie diese jemals wahrnehmen.

Damit Ihr Korper Gberhaupt arbeiten kann, benétigt er Energie (Kalo-
rien), die Sie ihm in Form von Nahrung zufiihren. Wie viel Energie jeder
Einzelne verbraucht, hdngt zum einen von seiner Veranlagung ab, zum
anderen von seiner Lebensweise. Unabhangig davon unterscheidet
man grundsatzlich zwischen dem so genannten ,,GRUNDUMSATZ"
und dem ,LEISTUNGSUMSATZ". Beide zusammen bestimmen Ihren
Energieverbrauch. Der Grundumsatz lasst sich, wenn tberhaupt, nur
schwer beeinflussen, der Leistungsumsatz dagegen schon.
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> Energieverbrauch durch kérperliche Bewegung

RegelmaBige korperliche Aktivitat senkt nicht nur Ihren
Blutdruck, sondern langftistig auch das vorhandene Uber- .
gewicht, was sich zusatzlich wieder positiv auf Ihren ,,’7. =
Blutdruck auswirkt.

o}

Allein durch eine vermehrte Bewegung abnehmen R 8,
zu wollen, ohne die Erndhrung vernlinftig umzu- i )
stellen, gestaltet sich jedoch als duBerst schwierig. MWk~
Denn dazu missten Sie sehr viel Sport treiben! Um

etwa eine Tafel Schokolade durch Bewegung aus-
zugleichen, missten Sie etwa eine Stunde zligig
Fahrrad fahren.

A

22 Min. Radfahren Bier 0,51

240 kcal

40 Min. Radfahren Cola 1l 440 kcal

50 Min. Radfahren Schokolade 1009‘ 550 kcal

54 Min. Radfahren Erdnisse 100g=
o

w;,. :c6-00 kcal

vﬁ‘*

- L
.= g
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Doch ist die direkte Gewichtsabnahme durch kérperliche Bewegung
eben nur ein Ziel unter mehreren. Denn viel wichtiger als das Kalo-
rienzadhlen ist es, dass Sie sich Uiberhaupt entschlieBen, kdrperlich
aktiv zu werden bzw. Ihre Bewegung zu steigern. Bewegung wirkt
sich auf eine Vielzahl Ihrer Kérperfunktionen sehr positiv aus und
hilft, Ihren Blutdruck zu senken.

Folgende allgemeine Regeln sollten beachtet werden:

- Um Blutdruckspitzen zu vermeiden, sollten Sie eine
Sportart wahlen, bei der Sie die Intensitdt selbst gut
steuern kénnen.

- Wabhlen Sie Sportarten mit liberwiegend
dynamischer Belastung.

- Vermeiden Sie den so genannten Press-
druck (Luftanhalten, Bauchpresse), denn
es kommt dabei zu besonders hohen
Blutdruckanstiegen!

- Lassen Sie sich vor Aufnahme des Trainings von Ihrem
Arzt griindlich untersuchen und den Blutdruck unter
Belastung messen. So lassen sich Blutdruckanstiege
wahrend des Trainings abschatzen und die Intensitat
kann danach gesteuert werden.

-+ Ist Ihr Blutdruck in Ruhe sehr hoch oder treten bei
Ihnen am Tag extreme Blutdruckspitzen auf, ist vor
Beginn des Trainings eine medikamentdse blutdruck-
senkende Therapie erforderlich.

- Bevorzugen Sie ein Ausdauertraining — kein Trammg mit
kurzzeitigem Krafteinsatz.
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- Angestrebte Trainingspulsfrequenz: 180 minus Lebens-
alter, besser noch weniger (Trainingspuls minus 15 %).
Eine Maximalpulsfrequenz von 220 minus Lebensalter
sollten Sie in keinem Fall iiberschreiten.

- Bei Einnahme von pulssenkenden Medikamenten
(z. B. Betablocker) muss der Trainingspuls niedriger sein
(minus 15 - 20 %).

Bei jedem Menschen kommt es wahrend korperlicher Belastung zu
einem Blutdruckanstieg. Beim Hypertoniker ist dieser starker ausge-
pragt als bei Menschen mit normalem Blutdruck. Unter Kraft- und
Schnelligkeitstraining sind die Blutdruckanstiege
starker als bei Ausdauer-Training. Ein regelmaBiges
korperliches Training, insbesondere in Ausdauer-
form, flihrt zu einer Verbesserung der Herzleistung
und zu einer Kreislaufumstellung mit GefaBerweite-
rung, sodass die Blutdruckanstiege unter Belastung
allmahlich deutlich geringer ausfallen. Auch der
Ruheblutdruck wird absinken.

Ein weiterer positiver Effekt des korperlichen
Trainings auf die Risikofaktoren ist der Anstieg des
HDL-Cholesterins im Blut, das der Arteriosklerose entgegenwirkt,
sowie eine verbesserte Verwertung der Zuckerstoffe (Kohlenhydrate).
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> Korperliche Bewegung im Alltag

In der heutigen Zeit missen die wenigsten Menschen kdrperlich
anstrengende Arbeit verrichten. Auch kleinere und gréBere Entfer-
nungen sind bequem mit dem eigenen Auto oder &ffentlichen Ver-
kehrsmitteln zurlickzulegen. Der Kdérper wird unterfordert und trage.

Um Ihrem Blutdruck und Ihrer Gesundheit etwas Gutes zu tun, missen
Sie kein Sportler sein und auch keine Hdéchstleistungen vollbringen.
Oftmals haben schon kleine Veranderungen in Ihrem Ublichen Tages-
ablauf eine groBe Wirkung. RegelmaBige korperliche Bewegung im
Alltag ist ebenso wichtig und effektiv wie Sport. Lassen Sie doch
einfach einmal Ihr Auto in der Garage und fahren kirzere Strecken
mit dem Rad oder gehen zu FuB. Ihr Blutdruck wird es Ihnen danken.
Untersuchungen haben ergeben, dass bereits geringe, regelmaBige
korperliche Bewegung das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vermindert. Eine ,sitzende Lebensweise" hingegen ist gefahrlich!

> Sport und Bluthochdruck

Wenn Sie sich Uber die alltagliche Bewegung hinaus sportlich betati-
gen wollen (und kdnnen), ist dies grundsatzlich zu begriBen.

Der Blutdruck steigt wahrend der korperlichen Belastung zunachst
an. Beim Hypertoniker ist dieser Anstieg hoher als bei Menschen
mit normalem Blutdruck. Ein regelmadBiges koérperliches Training,
insbesonders Ausdauersport, wird Ihre Herzleistung verbessern und
zu einer Umstellung des Kreislaufs mit GefaBerweiterung flihren.
Somit wird Ihr Blutdruck unter Belastung allmahlich deutlich geringer
ansteigen als zuvor. Darliber hinaus wird Ihr Ruheblutdruck ebenfalls
niedriger.
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Bevor Sie beginnen, sollten Sie jedoch Folgendes beachten:

-l

Ihr Blutdruck muss gut eingestellt sein! Bevor Sie
mit dem Sport beginnen, sprechen Sie bitte mit
Ihrem Arzt dariiber. Grundsatzlich ist eine Bewe-
gungssteigerung fiir alle Stadien der Hypertonie
empfehlenswert.

Vor Aufnahme des Trainings sollte eine griindliche
Untersuchung durch Ihren Arzt erfolgen. Dabei
wird der Blutdruck unter Belastung gemessen. So
konnen zu erwartende Blutdruckanstiege unter
dem beabsichtigten Training abgeschatzt und die
Trainingsintensitat darauf abgestimmt werden.
Bei extremen Blutdruckanstiegen oder hohen
Ruheblutdruckwerten ist die Einleitung einer medi-
kamentdsen Behandlung vor Beginn des Trainings
erforderlich.

> Saunaanwendungen

Nach dem Sport sind Saunaanwendungen zur Entspannung sehr
beliebt. Grundsatzlich ist dagegen auch nichts einzuwenden, da beim
Saunieren die BlutgefaBe erweitert werden und somit der Blutdruck

sinkt. Folgendes sollten Sie jedoch beachten:

Vermeiden Sie extreme Kalteanwendungen (Tauchbecken), da diese
einen erheblichen Blutdruckanstieg bewirken kénnen. Kiihlen Sie sich

langsam ab (im Freien, lauwarme Dusche o. a.).
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> Geeignete Sportarten fiir Hypertoniker

Dynamische Sportarten mit gleichmaBiger Intensitat und Beteiligung
groBer Muskelgruppen sollten Sie bevorzugen:

- schnelles Gehen, Laufen, Jogging, Skilanglauf
- Radfahren, Fahrradheimtraining (fiir zu Hause)
- Schwimmen

- Wanderrudern, Paddeln

- Wandern

- Golf

- Tanzen

- Tai Chi, Qi Gong

- Inline-Skaten

- leichte Gymnastik

> Bedingt geeignete Sportarten fiir Hypertoniker

Bedingt geeignet fiir gut eingestellte und junge Hypertoniker und
nach Ricksprache mit dem Arzt:

- Tennis, Tischtennis, Squash

- FuBball, Handball, Basketball, Badminton
- Tourenskifahren, Bergsteigen, Skilaufen
- Surfen, Reiten

- Kegeln

-1 Tauchen
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> Ungeeignete Sportarten fiir Hypertoniker

Diese Sportarten erfordern starke Kraftanstrengung und Luftanhal-
ten mit Bauchpresse und fiihren so zu Blutdruckspitzen:

- Hanteliibungen (Bodybuilding)

- Expanderiibungen

- GewichtstofB3en, Sto3en von
Medizinballen

- Klettern am Berg

- BogenschieBen

- Wildwasserkajak

Manche gymnastische Ubungen sind ebenso -
unginstig:

- Kniebeugen
- Liegestiitze
- Ubungen zur Starkung der Bauch- und

Riickenmuskulatur

Folgende Ubungen auf Trimmpfaden sollten
sie weglassen:

- Seilklettern

- Klimmziige

- Bankspringen
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Bewaltigung von Stress

Haufig wird Stress ,die Krankheit der Gegenwart" genannt. Dau-
erstress ist einer der Risikofaktoren fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und hohen Blutdruck. Aus Ihren Erfahrungen kennen Sie sicherlich
Situationen, in denen Sie sich beruflich oder privat Uberfordert flihlen
oder Uberlastet, nervds, gereizt und hektisch sind. Sie fiihlen sich
ohnmadchtig und niedergeschlagen, Sie argern sich, sind witend.
Typische korperliche Reaktionen wie Herzrasen, Herzklopfen,
SchweiBausbruch, Kopfschmerzen, Zittern, Muskelverspannungen,
Schlaflosigkeit und auch der Blutdruckanstieg kénnen auftreten.

Das Gleichgewicht zwischen An- und Entspannung, Aktivitat und
Ruhe, Stress und Erholung ist oft gestort. Aber Stress gehdrt mit
zum Leben und er kann sogar die Leistungsfahigkeit steigern. Zu viel
Stress macht aber krank. Ob unangenehmer Stress, der tber langere
Zeit anhalt, zur Hypertonie flihrt, lasst sich schwer beweisen, wird
aber vermutet.

Menschen unterscheiden sich hinsichtlich der Bewertung der eigenen
Stressreaktion. Wenn Sie zum Beispiel glauben, der Situation hilflos
ausgeliefert zu sein, zeigen Sie viel starkere Stressreaktionen als
wenn Sie in der gleichen Situation das Gefiihl haben, ,Herr der Lage"
zu sein. Grundsatzlich sind die unterschiedlichen Verhaltensweisen
auf Stressausléser angeboren, um sich schnell auf wechselnde
Lebensumsténde einzustellen. Viele o it AV d
Reaktionen haben Sie aber auch (g ‘
im Laufe Ihres Lebens erlernt und
diese sind durchaus veranderbar. (




Auf bestimmte innere und duBere Reize reagiert der Korper mit
Stress, der positiv (Eustress) und negativ (Disstress) sein kann:

Disstress — es gelingt Ihnen nicht, die Stressfaktoren unter Kontrolle
zu bringen oder die Situation zu bewaltigen. Solch krankmachende
Faktoren kénnen sein:

e Angst emangelnde Unterstlitzung im Beruf
eArger emangelnder sozialer Riickhalt
eSorge eScheidung / Trennung

eldrm e Konkurrenzsituation

eKrankheit e Leistungsdruck

e Zeitdruck / Hetze eSchulden

e Unterforderung eLangeweile

Eustress — ihn bendtigen Sie, um Leistung zu erbringen, er férdert
Ihre Lebensfreude und Ihr Wohlbefinden. Gesunde Stressfaktoren
kdnnen sein:

- Spannung vor neuen Aufgaben und
Herausforderungen

- Erfolge in Beruf und Freizeit

- Freizeitstress™
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[> Haben Sie ein ,dickes Fell*?

Wie schadlich der Stress ist, hangt nicht nur von der Starke und
Haufigkeit der negativen Stressfaktoren ab, sondern auch von der
Reaktionsbereitschaft und dem allgemeinen Gesundheitszustand.

Bestimmte Merkmale kommen bei Hypertonikern haufiger vor als bei
Menschen mit normalem Blutdruck:

- Sie konnen sich schlecht anpassen
- Sie unterdriicken haufig Wut und Arger
-l Sie zeigen im Beruf groBen Einsatz, bekommen aber

nicht die angemessene Anerkennung dafiir

Sie sollten lernen, mit
diesem negativen und
damit krankmachenden
Stress besser umzugehen!
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Kommen Sie schwer zur Ruhe und lassen sich auc
in Ihrer Freizeit immer wieder zu neuen Aktivitate
verpflichten?

Haben Sie keine Freude an den Dingen, die Sie -
friiher gern getan haben?

Flhlen Sie sich schnell gereizt und reagieren scho -
bei kleinen Anldssen aggressiv?

Fihlen Sie sich standig unter Zeitdruck, haben Si

Konzentrationsschwierigkeiten oder fehlt Ihnen die -
Geduld, anderen zuzuhdren?

auch an anderen Menschen kein ,gutes Haar"?

Flhlen Sie sich haufig vollkommen fertig und
erschopft?

Konnen Sie sich selbst nicht ausstehen und lassen -

> Was kann man tun, um mit Stress besser fertig

zu werden bzw. ihn zu bewaltigen?

Zuerst: Stressursachen herausfinden!

Stress vermindern

Tagesablauf andern

Aufgaben verteilen

Ruhepausen einlegen

zusatzliche Aufgaben (evtl. auch nur voriibergehend)
abgeben

Zeitplanung verbessern

Anderung der inneren Einstellung

Stress abwehren

gelassener werden, aber nicht gleichgiiltig

Ubungen zur Muskelentspannung und Stressbewilti-
gung erlernen

Stress abreagieren

korperliche Bewegung wie spazieren gehen oder
Radfahren

Entspannung durch Musik oder Hobbys wie Malen,
Gestalten, Beschaftigung mit Pflanzen oder Tieren,
Musizieren...

Zur Stressbewiltigung geeignete Entspannungsverfahren

Beim Autogenen Training gibt es Einzellibungen wie Schwere- und
Warmetbungen, Herz- und Atemibungen. Nach einer kurzen Ein-
Ubungszeit (=Training) in einer Gruppe mit einem Therapeuten
kdnnen Sie mit diesen Ubungen selbsténdig und (iberall eine tiefe
geistige und kdrperliche Entspannung erzeugen. Eine Kassette oder
CD mit entsprechender Anleitung zu diesen Entspannungsiibungen
kann Sie dabei unterstiitzen und sehr hilfreich sein.
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Bei der Progressiven Muskelentspannung nach Jacobson
werden bestimmte Muskelpartien zuerst angespannt und dann ent-
spannt. Dabei wird — im Unterschied zum autogenen Training — der
ganze Korper einbezogen. Der Zustand der Entspannung wird somit
intensiver erlebt, wodurch die innere Ruhe geférdert wird.

Bei der Meditation wird die Entspannung durch intensive Konzen-
tration der Gedanken auf bestimmte Reize erzielt.

Yoga dient der Konzentration, Selbstbeherrschung und tiefen Ent-
spannung. Ziel von Yoga ist eine Veranderung der Lebenseinstellung.

Erkundigen Sie sich bei Ihrem Arzt, Ihrer Krankenkasse oder der
Volkshochschule. Dort werden diese Entspannungsverfahren mitun-

ter in Kursen angeboten.

Sie daran:
Denken - viel mehr SPQB!

In der Gruppe mac

Sie haben nicht ‘c‘.\llein ein
Stress—Problem |

: tdruck zu senken,

hkeit, auch wenn

lich erschien!

O

nutzen Sie
5 Um den“Bl.u Sie Thnen
jede Maglict
bisher unmog
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[> Rauchen einstellen

Neben dem hohen Blutdruck und hohem Cholesterin ist das Zigaret-
tenrauchen einer der wichtigsten Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Dabei kann man, im Gegensatz zu einer familidren
Belastung, dieses Risiko vollig vermeiden. Im Durchschnitt sterben
Raucher 4 Jahre friiher und je gerauchter Zigarette verkdrzt sich das
Leben um 8 Minuten. Auch wenn pro Tag nur eine Zigarette geraucht
wird, ist das Risiko flr einen Herzinfarkt bereits erhoht.

Mit Ausnahme von sehr kurzfristigen Blutdruckschwankungen
wahrend und nach dem Rauchen einer Zigarette fiihrt Rauchen nicht
direkt zur Hypertonie. Neben dem hohen Lungenkrebsrisiko férdern
Nikotin und die anderen Giftstoffe im Zigarettenrauch jedoch die
arteriosklerotischen Vorgange und damit die Verengung der GefaBe
von Herz, Gehirn und Nieren. Durchblutungsstérungen in den Beinen
(,Raucherbein®) treten haufiger und schneller auf.

Reduzieren Sie Ihr Risiko fir einen Schlaganfall oder Herzinfarkt um
die Halfte! Geben Sie das Rauchen auf!

Was ist nun mit Zigarren- und Pfeiferauchern? Auch sie haben
ein erhohtes Risiko, selbst wenn sie den Tabakrauch nicht inhalieren.
Gefahrdet flr Lungenkrebs und bdsartige Wucherungen im Mund-
und Rachenbereich sind alle Raucher, egal was geraucht wird. Pas-
sivraucher sind durch den Nebenstromrauch ebenfalls geféhrdet,
denn er enthalt mehr krebserregende Stoffe als der vom Raucher
inhalierte Hauptstrom. Ein Grund mehr vor allem am Arbeitsplatz
oder zu Hause im Zusammensein mit Nichtrauchern Ricksicht zu
nehmen und nicht zu Rauchen.
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Wenn Sie weiterhin Rauchen, kann eine gleichzeitige medikamentdse
Behandlung der Hypertonie Ihre Lebenserwartung nicht verlangern
und Komplikationen des Bluthochdrucks nicht verringern. Rauchen
ist also so schadlich, dass der Nutzen der Bluthochdruckbe-
handlung oft nicht zum Tragen kommt, wenn das Rauchen
nicht eingestellt wird. Raucher scheinen auf die medikamentdse
Therapie des hohen Blutdrucks auch schlechter anzusprechen.

[> Methoden zur Raucherentwdhnung

Zunachst sollten sie fiir sich selbst feststellen, zu welchen Zeitpunk-
ten und in welchen Situationen Sie rauchen. Sind Sie vom Nikotin
abhangig (die erste Zigarette am Tag schon vor dem Friihstiick)
oder sind Sie ein so genannter Gelegenheits- oder Genussraucher?
Jeder Raucher sollte individuell die fir ihn am besten geeignete
Raucherentwéhnungsmethode wahlen. Wichtig ist: auch wenn es
schon mehrmals nicht mit der Entwéhnung geklappt hat, probie-
ren Sie es wieder. Es gibt inzwischen viele Hilfestellungen bei der
Raucherentwéhnung!

e Schlusspunktmethode
Sofortiges Einstellen des Rauchens auf ,Null®.

Legen Sie fir sich einen Termin fest
und teilen Sie diesen ersten Tag des
»Nichtraucherdaseins" jemandem mit
(Freund, Partner, Arzt) oder Sie horen
sofort mit dem Rauchen auf!
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¢ Schritt-fiir-Schritt Methode

Sie legen fiir sich ein detailliertes Programm fest, mit dem Sie
innerhalb weniger Wochen schrittweise Ihren taglichen Zigaretten-
konsum bis zum Nichtrauchen reduzieren. Um die Entwohnungser-
scheinungen dabei zu mildern, kdnnen Sie ein Nikotinpflaster oder
Nikotinkaugummi zur Hilfe nehmen.

Sehr hilfreich sind sicherlich Gruppenprogramme zur Raucherentwdh-
nung. In der Gruppe fihlen Sie sich mit Ihren Problemen nicht allein
gelassen und Sie kénnen untereinander Hilfestellungen und Tipps
austauschen. Solche Programme werden von den Krankenkassen,
Volkshochschulen und Gesundheits-verbanden angeboten.

Wichtig ist das gemeinsame Ziel:
Rauchen — Nein Danke!

Nutzen Sie Ihre Chance — horen Sie zu rauchen auf und
reduzieren Sie so Ihr Risiko fiir Schlaganfall und Herzinfarkt
um die Halfte!

¢ Hiirden liberwinden

Sie haben erfahren, dass die Veranderungen Ihrer Gewohnheiten und
Ihrer Lebensfiihrung Ihren Gesundheitszustand verbessern kann.
Was konnte Sie nun noch daran hindern, Ihr Wissen umzusetzen?
Ist es etwa der ,innere Schweinehund", der die Anstrengung scheut?
Oder werfen Sie leicht die Flinte in Korn, wenn nicht alles reibungslos
gelingt? Bedenken Sie, was Sie in IThrem bisherigen Leben schon alles
geschafft und geleistet haben. Sie konnen auch dies schaffen!
Finden Sie Ihre personlichen Hiirden und Gberwinden Sie sie!

Viel Erfolg dabei!
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Notizen Adressen flir Hochdruckpatienten

Institut fUr Praventive Medizin

der Nieren-, Hochdruck- und Herzerkrankungen
an der Friedrich-Alexander Universitat Erlangen-Nirnberg
und am Klinikum Ntrnberg Sid

Postanschrift:
Breslauer Str. 201
90471 Nirnberg

Tel: 0911 - 398 5405

Fax: 0911 - 3985074
www.ipm-aktuell.de

E-Mail: ipm@uk-erlangen.de

Selbsthilfegruppe fur Hypertonie

Adressen von Selbsthilfegruppen sind lber die Deutsche
Hochdruckliga (siehe unten) erhaltlich.

Deutsche Hochdruckliga

Berliner Str. 46

69120 Heidelberg

Tel: 06221 - 58855-0

Fax: 06221 - 58855-25
www.hochdruckliga.de

E-Mail: info@hochdruckliga.de

Unter dieser Adresse kénnen Sie Broschiiren, Informationsmaterial,
Blutdruckpasse und die Patientenzeitschrift ,Druckpunkt” gegen
Gebuhr anfordern.
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Allgemeine
nicht-medikamentose Therapie

— Patientenbegleitheft zum Schulungsmodul
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