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Pressemitteilung

AOK Bayern unterstutzt Menschen
mit Bluthochdruck im Alltag

Neuer Online-Coach hilft Betroffenen bei der
Anpassung des Lebensstils, um Blutdruck nach-
haltig zu senken

Munchen, 13. Juni 2024

Fast jeder dritte Erwachsene ab 20 Jahren in Bayern (28,1 Prozent) litt im Jahr
2022 an Bluthochdruck. Das zeigt eine Auswertung des Wissenschaftlichen In-
stituts der AOK (WIdO) fir den Gesundheitsatlas Deutschland. Die Tendenz zur
Hypertonie nimmt zu: Gegenuber 2017 wurde ein Anstieg um 1,8 Prozentpunkte
verzeichnet. ,Um der Gefahr entgegenzuwirken, ist Vorsorge das beste Mittel”,
weil3 Dr. Irmgard Stippler, Vorstandsvorsitzende der AOK Bayern: ,Bluthoch-
druck ist in Deutschland laingst eine Volkskrankheit. Aber zum Glick konnen
Betroffene selbst viel daflr tun, um ihren Blutdruck nachhaltig zu senken. Lei-
der wissen viele nicht, wie eine Umstellung des Lebensstils auf Dauer gelingt.”
Deswegen will die AOK Bayern mit dem neuen Online-Coach Bluthochdruck da-
bei unterstitzen. ,Mit diesem Online-Programm madchten wir den Erkrankten
ein wissenschaftlich fundiertes Instrument als taglichen Begleiter an die Hand
geben. Denn eine nachhaltige Anderung des Lebensstils verhindert schwere
Folgeerkrankungen”, so Stippler weiter.

Interdisziplindres Experten-Team entwickelte den Online-Coach

Das Programm ist fir alle Interessierten kostenlos und frei zugdnglich. Entwi-
ckelt wurde der Coach in enger Zusammenarbeit mit einem interdisziplindren
Experten-Team aus den Bereichen Medizin, Psychologie, Ernéthrungs- und
Sportwissenschaften. Die Inhalte der insgesamt zwolf Coaching-Module rich-
ten sich nach den Leitlinien der medizinischen Fachgesellschaften und umfas-
sen die Bereiche Entspannung, Stress-Management, Motivation, Bewegung und
gesunde Erndhrung. Zudem informieren Schulungsmodule uber die korrekte
Blutdruckmessung und -dokumentation, Uber geschlechtsspezifische Risikofak-
toren, Ursachen und mdégliche Folgen von Bluthochdruck.
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Dr. med. Stefan Stern, Internist und beratender Arzt bei der AOK Bayern, hat
den Online-Coach der AOK mitentwickelt: ,Die Hauptursachen fur Hypertonie
liegen am ungesunden Lebensstil. Stress, zu viel Salz, Bewegungsmangel, Uber-
gewicht, Rauchen und Alkoholkonsum beglinstigen Bluthochdruck. Aber auch
das Alter, die genetische Veranlagung und hormonelle Umstellungen wie die
Menopause spielen eine Rolle. Bluthochdruck tut nicht weh, kann aber
schlimme Folgen haben wie beispielsweise Herzmuskel- und Nierenschwdache,
Schlaganfall, Demenz und Impotenz. Der Online-Coach hilft Betroffenen, sich
und ihre Gesundheit zu schutzen.”

Expertinnen und Experten sowie vier Personen mit typischen Formen des Blut-
hochdrucks begleiten die Anwender durch das Programm des Online-Coaches.
Anhand von Filmen, Animationen und interaktiven Ubungen lernen die Nutzen-
den in ihrem eigenen Tempo, wie sie ihren Blutdruck durch Entspannungstechni-
ken, z. B. Uber progressive Muskelrelaxation oder Yoga-Atmung, sowie durch ge-
sunde Erndhrung und regelmafige Bewegung gezielt regulieren.

Um die neu erlernten Kenntnisse aus dem Online-Coach zu vertiefen und im All-
tag zu integrieren, konnen die Nutzenden einerseits Wissens-Tests absolvieren
und andererseits den eigenen Lebensstil, beispielsweise in den Bereichen
Stressbelastung und Nikotinkonsum, auf den Prifstand stellen. Damit die An-
wender ihre gednderten Lebensgewohnheiten auch langfristig beibehalten,
bietet der Online-Coach eine Motivationsmethode, die den Fortschritt spiele-
risch durch das Sammeln von Aktivitatspunkten und Zertifikaten dokumentiert.

Zum Online-Coach Bluthochdruck:
http://www.aok.de/online-coach-bluthochdruck

Weitere Online-Coaches der AOK

Neben dem ,,Online-Coach Bluthochdruck” bietet die AOK fol-
gende weitere Online-Coaches an:
20nline-Coach Diabetes” (www.aok.de/online-coach-diabetes),

,Long-COVID-Coach” (www.aok.de/long-covid),

~Familiencoach Pflege” (www.familiencoach-pflege.de),
»Familiencoach Krebs” (www.aok.de/familiencoach-krebs),
»ADHS-Elterntrainer” (https://adhs.aok.de),

~Familiencoach Depression” (www.familiencoach-depression.de),
~Familiencoach Kinderdangste (https://kinderaengste.aok.de/).
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