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Bluthochdruck

Warum hilft es, aufs Rauchen zu
verzichten?

Ein dauerhaft hoher Blutdruck schadet den Blutge-
faRen. Rauchen schédigt ebenfalls die GefaRe. Wer
bei Bluthochdruck weiterraucht, erhoht dadurch
sein Risiko fiir GefaRerkrankungen, wie Herzinfarkt
oder Schlaganfall. Deshalb empfehlen Ihnen Fach-
leute, vollstandig und dauerhaft auf Tabak zu ver-
zichten. Das gilt auch fiir Passivrauchen.

Warum ist Tabakrauch schadlich bei
Bluthochdruck?

Sowohl hoher Blutdruck als auch Tabak schaden den
Blutgefalien. Zudem lasst jede Zigarette den Blut-
druck fir bis zu 30 Minuten ansteigen. Der standige
Druck von innen auf die GefaBwand und die Giftstof-
fe im Tabak flihren dazu, dass die Gefale sich ent-
zinden, sich Kalk und Fette ablagern sowie Engstel-
len und Blutgerinnsel entstehen.

Fachleute gehen davon aus, dass sich das Risiko fur
Gefalkschaden um ein Vielfaches steigert, wenn
Menschen mit Bluthochdruck auch noch rauchen.
Dieses negative Zusammenspiel begunstigt Folge-
krankheiten wie Durchblutungsstérungen der Beine
(PAVK), koronare Herzkrankheit (KHK), Herzinfarkt
oder Schlaganfall.

Soll ich auf Rauchen verzichten?

Wenn Sie mit dem Rauchen aufhoren, schalten Sie
einen wesentlichen Risikofaktor flir bedrohliche Ge-
falkrankheiten aus. Deshalb empfehlen Fachleute
Tabakverzicht.

Sie werden vom Tabakrauch auch belastet, wenn Sie
nicht selber rauchen, sich aber mit rauchenden Per-
sonen in einem Raum oder in deren Nahe befinden.
Das nennt man Passivrauchen.

Reicht Rauchverzicht als Behandlung
aus?

Nein. Ihr Blutdruck wird sich dadurch vermutlich nicht
ausreichend normalisieren. Sie brauchen eine geziel-
te Behandlung gegen den Bluthochdruck. Es gibt
wirksame Medikamente. Und manchmal reicht es
schon aus, seinen Lebensstil anzupassen, wie etwa
sich mehr bewegen, sich salzarm ernahren und
Gewicht abnehmen. Mehr verlassliche Informationen
dazu unter: www.patienten-information.de.
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Aufhoren ist nicht einfach — was kann mir
helfen?

Wer raucht, ist nicht nur psychisch ans Rauchen ge-
wohnt, sondern oft auch koérperlich abhangig von Ni-
kotin. Deshalb kann es sinnvoll sein, sich Unterstut-
zung zu holen, um mit dem Rauchen aufzuhéren. Der
erste wichtige Schritt: Sprechen Sie mit lhrer Arztin
oder lhrem Arzt. Hilfreich ist, wenn Sie gemeinsam
ein moglichst konkretes Ziel vereinbaren: zum Bei-
spiel, bis wann Sie mit dem Rauchen aufgehért ha-
ben. Es gibt wirksame MalRhahmen, um Sie dabei zu
unterstiitzen. lhre Arztin oder lhr Arzt kann lhnen bei
der Vermittlung helfen. Was fiir Sie passt, hangt un-
ter anderem davon ab, wie viel Unterstltzung Sie
brauchen oder wiinschen:

« Beratungsangebote kdnnen Ihnen helfen, den
Rauchstopp in Angriff zu nehmen. Das sind zum
Beispiel persénliche Gesprache, aber auch Apps,
Online- oder Telefon-Angebote.

« Wenn Sie unter den Folgen des Nikotinentzugs
leiden, kann ein Nikotinersatz Abhilfe schaffen. In
Frage kommen zum Beispiel Pflaster, Sprays
oder Kaugummis.

=« Auch Medikamente wie Vareniclin oder Bupropion
kénnen den Nikotinverzicht unterstitzen.

« Manchen Menschen hilft eine kurzfristige psycho-
therapeutische Begleitung, zum Beispiel eine
Verhaltenstherapie in der Gruppe oder allein.
Hier lernen Sie Wege, wie Sie im Alltag ohne Zi-
garetten zurechtkommen.

Die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BZgA) bietet ein kostenfreies Beratungstelefon zur
Rauchentwdhnung an: 0 800 8 31 31 31. Ausfuhrli-
che Infos auch auf www.rauchfrei-info.de.

Empfehlung: Sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem
Arzt, wenn Sie bereit sind, mit dem Rauchen aufzu-
héren. Fragen Sie nach geeigneten Unterstiitzungs-
angeboten.
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