	
	LERNZIELE
	UNTERRICHTSVERHALTEN
	MATERIAL / SONSTIGES


	Foliennr.
	Die Teilnehmer sollen...
	Schulungskraft...
	

	
	...sich willkommen und angenommen fühlen
	...begrüßt die Teilnehmer und stellt sich vor
	Namenskarten

	
	...sich gegenseitig kennen lernen.

...eine positive Atmosphäre schaffen und Zeit zum Berichten haben.
	...bittet die TN sich mit Namen, RR-Dauer, evtl. Medikation und Umgang im Alltag mit der Erkrankung, vorzustellen.

...lässt die TN ausführlich berichten, um eine angenehme Atmosphäre ohne Hemmungen zu schaffen.
	(sofern sich die Gruppe nicht schon von vorherigen Treffen kennt)

	
	...ihr Tun und Handeln hinterfragen

...ihren Bluthochdruck akzeptieren
	...fragt, die TN, warum sie hier sind, als Überleitung zum Thema.
	

	
	...selbstständig überlegen, wie viele Bürger an zu hohem RR leiden.
	...führt in das Thema „Bluthochdruck“ ein, indem sie die TN fragt, wie viele Bürger in der BRD an zu hohem Blutdruck leiden.
	

	1
	...erkennen, dass sie nicht alleine mit dieser Erkrankung sind und dass sie den Vorteil haben, von ihrem Bluthochdruck zu wissen und dementsprechend auch handeln können
	...erklärt anhand Folie Nr. 1, dass ca. 8 Mio. Menschen einen erhöhten RR haben, und ca. die Hälfte davon es gar nicht weiß. D. h. jeder 4. Bundesbürger ist Hypertoniker.
	

	2
	...wissen, was sie innerhalb dieser Schulungseinheit lernen werden
	...gibt anhand der sechs Fragen einen Überblick über die Themen, die innerhalb dieser Schulungseinheit besprochen werden.
	

	3
	...lernen, ab welchem Blutdruckwert man von Hypertonie spricht.

...ihren Ziel-Blutdruck kennen, um gemeinsam mit dem Arzt ein genaues Ziel vor Augen zu haben
	...fragt die TN, ab welchen Blutdruckwerten man von „Hypertonie“ spricht und erklärt auch gleichzeitig nochmals den Begriff „Hypertonie“

...fasst mit Hilfe der TN und Folie 3 zusammen, dass man ab einem RR-Wert von >140/90 mmHg von erhöhtem RR spricht.


	

	4
	...wissen, dass nur durch eine korrekte Blutdruckmessung ein zu hoher Wert festgestellt werden kann. Symptome, wie Schwindel, Kopfschmerzen etc. sind keine genauen Anzeichen.

...eine korrekte Blutdruckmessung selbstständig praktisch durchführen können und über die möglichen Fehlerquellen bei der Selbstmessung informiert werden:

· 5 Min. Sitzen vor der Messung

· an dem Arm messen, an dem der höhere Wert gemessen wurde

· Messpunkt bzw. Manschette muss auf Herzhöhe liegen.

· 20 mmHg über dem zu erwartenden systolischen Wert aufpumpen

· bei spez. Herzrhythmusstörungen sind oszillometrisch messende Geräte nicht geeignet (Vollautomat!)

· frühestens nach 1 Min. wiederholen
	...betont, dass nur durch RR-Messungen der Blutdruck kontrolliert und genau bestimmt werden kann. Andere Anzeichen, wie Kopfschmerzen, Nasenbluten etc. sind keine verlässlichen Parameter

...bespricht und zeigt praktisch eine korrekte Messung anhand Folie 4 ausführlich mit den TN:

· 5 Min. Ruhe im Sitzen, vor der Messung einhalten

· richtige Größe der Manschette (Standard: 22-32 cm O-Arm-Umfang)

· erstmals an bd. Armen messen, dann  an dem Arm mit dem höheren Wert  

· Arm nicht anspannen, keine Kleidung

· Messpunkt auf Herzhöhe (Handgelenks-Messgeräte!)

· Vorsicht ist bei oszillometrisch-messenden Geräten geboten!

· Langsamer Luftablass

· Wiederholungsmessung nach 1 Min.
	· unterschiedliche Messgeräte, als Demogeräte zum Üben den Patienten zu Verfügung stellen

· evtl. Blutdruckpässe bereitlegen

· Standard- und große Manschette

	5
	...informiert werden, dass sie sich eine aktuelle Liste der geprüften Messgeräte aus dem Internet herunterladen können.
	...zeigt die Liste der von der dt. Hochdruckliga geprüften Messgeräte und verweist auch auf die Internetseite.
	- Liste evtl. vorher kopieren bzw. Internetadresse anschreiben



	6
	...von ihren Erfahrungen mit der 24-h- Messung berichten
	...fragt, die TN, wer bereits eine 24-h-RR-Messung hatte und nach deren Erfahrungen
	

	7
	...erfahren, wann eine 24-h-Messung sinnvoll ist, und dass der Arzt dies nicht willkürlich einsetzt.
	...zeigt anhand Folie 7 den Sinn einer 24-h-Messung.

...erklärt den TN, wann solch eine Messung sinnvoll u. notwendig ist und vom Arzt eingesetzt wird, z. B. bei „Weißkittel-hypertonie“, zur Sicherung der Diagnose, bei Schichtarbeit, krisenhaften Blutdruckspitzen v. a. auch nachts
	· wenn möglich, 24-h-RR-Gerät zeigen



	8
	...wissen, dass der Blutdruck ständig schwankt und dies auch normal ist, sofern der Wert immer wieder, nach Aufregung o. ä., in den Normbereich absinkt.

...erfahren, dass der Blutdruck in der Nacht um ca. 10% absinkt. 
	...zeigt den Ausdruck einer 24-h-Blutdruck-messung und erklärt, dass Anstiege, ausgelöst durch Streß, Aufregung etc., durchaus normal sind, sofern der RR immer wieder in den Normbereich sinkt, und der RR nachts um ca. 10% niedriger liegt, als am Tag.
	

	9
	...einsehen, dass eine, vom Arzt angeordnete 24-h- Blutdruckmessung, eine wichtige Aussagekraft besitzt und deshalb, auch bei etwaigen Unannehmlichkeiten, durchgehalten werden soll.
	...motiviert die TN, trotz möglicher Unannehmlichkeiten, die 24-h-Messung auch durchzuführen, wenn der Arzt diese für sinnvoll hält und gibt u. U. Tipps, damit das Tragen angenehmer wird. 
	· evtl. Liste vorbereiten mit Tipps zum angenehmeren Tragen



	10-12 gleiche Folien
	...überlegen, warum sie in der Schulung sitzen und sie ihren Blutdruck senken wollen
	...stellt die Frage: „Warum soll der Blutdruck im Normbereich sein? Oftmals geht es den Betroffenen auch mit hohen Werten gut?“
	

	
	...selbst erarbeiten, dass zu hohe Blutdruck-werte Folgeschäden, wie Schlaganfall, Herzinfarkt etc. auslösen können
	...erarbeitet gemeinsam mit den TN die möglichen Folgen eines zu hohen Blutdrucks;

Herzinfarkt, Herzinsuffizienz, Schlaganfall, Nierenschädigung, Durchblutungsstörungen in den Beinen und am Auge.
	

	13
	...erfahren, dass durch medikamentöse o. a. nicht-medikamentöse Therapien das Risiko der Folgeerkrankungen verringert wird. Hauptsache der Blutdruck liegt im gewünschten Bereich
	...betont nochmals, dass eine gute Blutdruck-einstellung, die Folgeerkrankungen drastisch verringern kann. Deshalb sollte, soweit wie möglich der Zielwert des einzelnen angestrebt werden
	

	
	...sich Gedanken machen, was sie selbst im Alltag Positives gegen den erhöhten RR tun können, durch z. B.:

- Kochsalz-, Fett-, Alkoholreduktion, vermehrte Bewegung im Alltag, Gewichtsreduktion, 
	...sammelt mit TN nichtmedikamentöse Maßnahmen, um den RR zu senken:

· Ernährungsumstellung

· Gewichtsreduktion

· Rauchen einstellen

· Sportl. Aktivität
	

	14
	...erfahren, dass Kochsalz eine wichtige Rolle bei der Blutdruckregulation spielt und es sog. „kochsalzsensitive“ Personen gibt, die durch Kochsalzreduktion eine Blutdruck-senkung erreichen können
	...erklärt, dass unser Körper mit tägl. max. 6 gr. Kochsalz auskommt u. wir ca. 10-12 gr./Tag zu uns nehmen.

...fährt fort, dass bei manchen Personen der Blutdruck durch eine Kochsalzrestriktion, gesenkt werden kann
	· evtl. 6 gr. Kochsalz vor der Schulung abmessen und zeigen



	
	...aufzählen, in welchen Lebensmitteln sehr viel Kochsalz enthalten ist

...eigenständig überlegen, wie sie in ihrem Alltag Kochsalz einsparen können
	...fragt, die TN in welchen Lebensmitteln sehr viel Kochsalz enthalten ist und was jeder einzelne tun könnte, um die Kochsalzmenge pro Tag zu reduzieren
	

	15
	...erfahren, dass auch bei den Genuss von Mineralwasser auf den Kochsalzkonsum geachtet werden soll und somit einiges eingespart werden kann
	...zeigt Mineralwasser mit unterschiedlichem Natrium-Chorid-Gehalt u. bespricht, dass bereits hier enorme Mengen an Kochsalz eingespart werden können
	

	16

17

18
	...sehen, dass Fertigprodukte oftmals sehr viel Salz enthalten und animiert werden, eher auf frische Produkte umzustellen. Eine Alternative zu frischem Obst und Gemüse wäre z. B. auch Tiefkühlkost.
	...wirbt für frische Produkte, (z. B. frische Tomaten besser als Fertigsuppe), da diese wesentlich weniger Kochsalz enthalten.

...Bsp. Kartoffeln vs. Kartoffelchips

...Bsp. Pizza vs. Nudeln????????
	

	19
	...gemeinsam kochsalzarme Lebensmittel aufzählen

...angehalten werden, Fertigprodukte und Konserven zu meiden
	...listet gemeinsam mit den TN mehrere kochsalzarme Lebensmittel auf

...betont nochmals, dass Fertigprodukte und Konserven sehr viel Kochsalz enthalten
	

	20
	...erfahren, dass auch geringe körperl. Anstrengung, den RR positiv beeinflusst
	...erklärt die Wirkung von körperl. Aktivität auf den Blutdruck und motiviert die TN, dass bereits bei körperl. Aktivität 3 x /Woche der RR günstig beeinflusst wird.
	

	21
	...eine für sich geeignete Sportarten auswählen, die sie auch im Alltag regelmäßig durchführen können und wollen

...vor einem Saunabesuch mit ihrem Arzt sprechen, um mögliche Risiken auszuschließen
	...bespricht mit TN geeignete, bedingt geeignete und ungeeignete Sportarten.

...geht kurz auf den Saunabesuch ein, dass dies individuell mit dem Arzt abgesprochen werden soll.


	Auch als Handzettel 

	22
	...den Sinn einer Gewichtsreduktion erkennen und motiviert werden, bei Übergewicht, 2-3 kg abzunehmen.


	...geht auf das Thema Übergewicht und Gewichtsreduktion ein.

...erklärt anhand Folie 22, dass der syst. und diastol. RR. bereits um 1 mmHg gesenkt wird, bei einer Gewichtsreduktion von 1 kg.
	

	23
	...motiviert werden, sich kleine Ziele zu setzen und sich nicht zu viel vorzunehmen, ...wissen, dass auch kleine Erfolge zählen und motivieren 
	...fasst nochmals alle drei nichtmedikamentösen Möglichkeiten zusammen: Ernährung, Gewicht, Sport und betont, dass jeder TN sich nur einen Pfeiler davon aussuchen soll, um ihn im Alltag realistisch und auf Dauer, umzusetzen.
	

	24
	...erfahren, dass es unterschiedliche Medikamentenwirkstoffgruppen gibt und dass der  Arzt individuell für jeden Patienten ein Präparat wählt
	...listet anhand Folie 24 die unterschiedlichen Wirkstoffgruppen der Antihypertensiva auf und fragt, ob jeder weiß, welches Medikament er gerade einnimmt
	· evtl. Rote Liste



	25
	...Diuretika kennen lernen

...wissen, dass Diuretika auch „Entwässerungspräparate“ genannt werden und den Blutdruck über eine vermehrte Wasserausscheidung, senken

...auf mögl. Nebenwirkungen hingewiesen werden, um zu verstehen, warum evtl. eine Blutabnahme (zur Kaliumkontrolle) erforderlich sein kann
	...erläutert die Gruppe der Diuretika.

...erklärt, dass diese Medikamentengruppe den Blutdruck senken, indem sie die Ausscheidung von Wasser und Salz aus dem Körper, fördern. Dadurch sinkt das Flüssigkeitsvolumen in den Gefäßen und somit sinkt auch der Druck in den Gefäßen.

...geht auf mögl. Nebenwirkungen ein, wie zu niedriges Kalium...
	

	26

26
	...Betablocker kennen lernen

...wissen, dass Betablocker den Puls senken und somit das Herz entlasten

...die häufigsten, mögliche Nebenwirkungen kennen, um sich bei Problemen an den  Arzt zu wenden 

...wissen, dass gerade bei Betablockern ein Absetzen des Medikamentes, eine Blutdruckkrise nach sich ziehen kann
	...erläutert die Gruppe der Betablocker.

...erklärt, dass Betablocker den Einfluss des sympathischen Nervensystems auf das Herz und die Gefäße blockieren, somit den Herzschlag verlangsamen.

Diabetiker, die mit Insulin oder SH behandelt werden, sollten nur kardioselektive Betablocker erhalten (Hypoglykämien!)

...erklärt mögl. Nebenwirkungen: Potenzstörungen, Vorsicht bei bestehendem Asthma, 

...weist darauf hin, dass gerade Betablocker, aber auch alle anderen Präparate nicht ohne Rücksprache mit den Arzt abgesetzt werden dürfen.
	

	27
	...ACE-Hemmer und AT1-Blocker kennen lernen

...wissen, dass diese Präparate über mehrere Wirkmechanismen verfügen

...wissen, dass Reizhusten eine Nebenwirkung dieser Med. sein kann
	...erläutert ACE-Hemmer und AT1-Blocker:

...erklärt, dass durch eine Erweiterung der Blutgefäße, Senkung des sympathischen Nervensystems und eine vermehrte Wasser- und Salzausscheidung, der Blutdruck ebenfalls gesenkt wird. Mögl. Nebenwirkung sind Reizhusten.


	

	28
	...Kalziumantagonisten kennen lernen

...wissen, dass Ka-Antagonisten die Blutgefäße erweitern und somit der Druck in den Gefäßen gesenkt wird.

...Nebenwirkungen kennen
	...erläutert Kalziumantagonisten.
...erklärt, dass durch die Erweiterung der Blutgefäße, der Druck gesenkt wird. Mögl. Nebenwirkungen sind Gesichtsrötung, Wassereinlagerung in den Beinen.
	

	
	...wissen, dass ihr Arzt speziell für sie das richtige Mittel ausgesucht hat
	...fügt hinzu, dass jeder Patient sein individuelles Präparat vom behandelnden Arzt erhält.
	

	29
	...als Diabetiker wissen, dass individuell für sie noch andere Ziel-Blutdruckwerte gelten, da ihre Gefäße sowohl durch den Diabetes als auch durch den erhöhten Blutdruck gefährdet sind:

· Diabetiker und Hypertoniker: 130/80

· Diabetiker und Hypertoniker und Eiweißausscheidg. i. Urin:     125/75
	...weißt darauf hin, dass Diabetiker einen niedrigen Blutdruck-Zielwert anstreben sollen, als Nichtdiabetiker, nämlich <130/80 mmHg. Bei Diabetikern mit einer Eiweißaus-scheidung im Urin sollte der Wert <125/75 mmHg liegen, um weitere Komplikationen und eine Verschlechterung der Nierenfunktion zu vermeiden.


	

	30
	...sich gegenseitig motivieren, dass auch kleine Teilziele wichtig sind und dass nicht jeder seinen Zielblutdruck erreichen kann, aber jeder sollte daran arbeiten
	...motiviert abschließend jeden TN sich kleine Teilziele vorzunehmen und nicht enttäuscht zu sein, wenn sich eine optimale Blutdruck-einstellung nicht sofort zeigt.
	

	31
	...nochmals in eigenen Worten wiederholen, warum eine gute Blutdruckeinstellung gerade für sie als Diabetiker wichtig ist

...die möglichen Folgeerkrankungen nochmals aufzählen und u. U. von Erfahrungen berichten
	...wiederholt nochmals mit den TN, anhand der Folie 31, warum eine gute Blutdruckeinstellung wichtig ist.

...fasst alle möglichen Folgeerkrankungen der Hypertonie zusammen und betont, dass gerade Diabetiker bereits eine „Doppel-belastung“ haben.
	

	32
	...durch die Schulungsstunde motiviert und positiv gestimmt sein und versuchen, kleine Punkte im Alltag umzusetzen, damit sie möglichst lange noch beschwerdefrei sind
	...erklärt, dass gerade im Alter eine gute Blutdruckeinstellung wichtig ist, um möglichst lange Beschwerdefrei zu bleiben.
	


