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Bluthochdruck: Risikofaktor Nr. 1
Warum gute Werte Herz, Hirn und Nieren schützen

Ein kompakter Wir BestAger Guide
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Bluthochdruck
Warum dieser Guide?

Bluthochdruck macht oft lange keine Beschwerden.
Genau deshalb wird er leicht unterschätzt. Dabei gehören gute
Blutdruckwerte zu den wirksamsten Möglichkeiten, Herz,
Gehirn, Nieren und Gefäße zu schützen.

Dieser Guide fasst die wichtigsten Punkte aus dem Beitrag von
Prof. Dr. Peter Lechleitner kompakt zusammen: verständlich,
alltagsnah und ohne erhobenen Zeigefinger.

Du musst nicht alles sofort ändern.
Entscheidend ist, deine Werte zu kennen, richtig zu messen
und gemeinsam mit Ärztin oder Arzt sinnvolle Schritte zu
setzen.

Mag. Ulrike Ischler
Gründerin Wir BestAger

Hinweis: Dieser Guide ersetzt keine ärztliche Diagnose oder Therapieentscheidung.

Worum es in diesem Guide geht
• Warum Bluthochdruck so gefährlich sein kann
• Welche Werte wichtig sind
• Wie du zu Hause richtig misst
• Was Lebensstil und Medikamente leisten können
• Wann du ärztliche Hilfe brauchst

Damit du nichts von Wir BestAger verpasst, folge dem Link
oder scanne den QR-Code, um unseren Newsletter zu
abonnieren. So bleibst du immer auf dem Laufenden und
geniesst viele Vorteile als Community Mitglied.
Newsletter anmelden
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Bluthochdruck einfach erklärt
Was steckt dahinter?

Was ist Bluthochdruck?
Bluthochdruck ist kein akutes Ereignis, sondern ein dauerhafter Zustand.
Der Druck in den Gefäßen ist über längere Zeit zu hoch.
Das belastet Herz und Gefäßsystem und kann über Jahre Spuren hinterlassen.

Stille Gefahr

Meist tut Bluthochdruck nicht weh.
Gerade das macht regelmäßige
Kontrolle wichtig.

! Gefäße unter Druck

Hoher Druck macht feine Gefäße auf
Dauer anfälliger und belastet das Herz.

♥

Zwei Werte

Systolisch: Druck beim Herzschlag.
Diastolisch: Druck in der Ruhephase.

2 50Plus im Blick

Ab der Lebensmitte verlieren Arterien
oft an Elastizität. Der obere Wert steigt
häufiger.

50+

Bildlich gesagt
Ist der Druck im „Bewässerungssystem“ dauerhaft zu hoch, werden die feinen Schläuche
porös – und die Pumpe arbeitet gegen zu großen Widerstand.
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Bluthochdruck einfach erklärt
Welche Blutdruckwerte sind wichtig?

Die Werte werden in mmHg angegeben.
Entscheidend ist nicht ein einzelner Ausreißer, sondern das Muster über mehrere Messungen.

Optimal

< 120/80

Normal

< 130/85

Hoch-normal

< 140/90

Bluthochdruck

> 140/90

Die goldene Regel für 50Plus
Miss deinen Blutdruck primär zu Hause. Das liefert oft verlässlichere Werte als eine
Einzelmessung in der Praxis. Sprich Zielwerte immer mit deiner Ärztin oder deinem Arzt ab.

Gesamtrisiko zählt

Diabetes, Nierenwerte, Cholesterin,
Gewicht, Stress und Schlaf werden
mitgedacht.

✓ 24-Stunden-
Messung
Sie zeigt, ob der Blutdruck nachts
ausreichend absinkt und ob
Alltagsspitzen auftreten.

24h

Bei Menschen über 65/70 Jahren werden Zielwerte oft vorsichtiger festgelegt, um Schwindel und
Stürze zu vermeiden.
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Bluthochdruck einfach erklärt
Was du im Alltag beeinflussen kannst

Lebensstil ist die Basis. Nicht als Moralprogramm, sondern als Hebel, der Gefäße entlasten
kann.

Salz
reduzieren
Schon kleine Schritte können
Wirkung zeigen. Gewürze
helfen beim Umstieg.

1 Bewegung

150 Minuten moderat pro
Woche, wenn möglich
regelmäßig und alltagstauglich.

2

Gewicht

Jedes Kilo weniger kann den
Blutdruck ein Stück entlasten.

3 Sitzen
unterbrechen
Aufstehen, gehen, Treppen
nehmen: kleine Impulse über
den Tag verteilt.

4

Schlaf &
Stress
Schlafstörungen und
Dauerstress gehören zur
Risikobilanz.

5 Dranbleiben

Nicht perfekt starten. Lieber
eine Gewohnheit konsequent
aufbauen.

6

Der einfache Favorit: 30 Minuten Gehen
Nicht Joggen, nicht Fitnessstudio: täglich 30 Minuten zügig spazieren gehen kann den
Blutdruck oft spürbar senken.
Am besten mit einer bestehenden Routine verknüpfen: nach dem Abendessen Schuhe
an und los.
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Bluthochdruck einfach erklärt
So misst du zu Hause richtig

Richtiges Messen verhindert falsche Sicherheit – und unnötige Sorge. Für die meisten
Menschen 50Plus ist ein Oberarmmessgerät sinnvoller als ein Handgelenksgerät.

Die 5-2-1-Regel

5

Minuten Ruhe

Vorher sitzen. Kein
Handy, kein Gespräch,

kein Kaffee direkt davor.

2

Messungen

Zweimal messen,
mit einer Minute Abstand.

1

Wert notieren

Meist ist der zweite Wert
der aussagekräftigere.

Häufigster Fehler: die falsche Manschette
Eine zu kleine Manschette kann zu hohe Werte anzeigen. Miss deinen Oberarmumfang
und achte beim Kauf auf die passende Größe und ein geprüftes Gerät.

In der
Einstellungsphase
Morgens und abends messen – am
besten über eine Woche und nach
ärztlicher Empfehlung.

A Bei stabilen Werten
Ein- bis zweimal pro Woche reicht
oft. Zu häufiges Messen kann
Stress erzeugen.

B
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Bluthochdruck einfach erklärt
Medikamente, Nebenwirkungen, Warnzeichen

Medikamente sind keine Schwäche

Wenn Lebensstil allein nicht reicht, können moderne Blutdruckmedikamente
Lebensjahre in Gesundheit sichern.
Häufig werden heute Fixkombinationen eingesetzt: zwei Wirkstoffe in einer Tablette.

ACE-Hemmer

Mögliche
Nebenwirkung:
trockener Reizhusten.
Eventuell wechseln.

Sartane

Sehr gut verträglich;
gelegentlich
Schwindel beim Start.

Calcium-
antagonisten
Manchmal dicke
Knöchel, vor allem
abends.

Diuretika
Können Krämpfe oder
Hautveränderungen
verstärken.

Betablocker
Heute seltener
Erstmittel, wichtig bei
bestimmten
Herzerkrankungen.

Neue Ansätze
Zilebesiran,
Baxdrostat und
Wearables werden
erforscht bzw.
weiterentwickelt.

Wenn der Wert sehr hoch ist

Bei Werten über 180/110 mmHg: Ruhe bewahren, 15 Minuten pausieren und
nachmessen. 
 ► Ohne Beschwerden am selben Tag ärztlich abklären oder 1450 anrufen. 
 ► Mit Brustschmerz, Atemnot, starken Kopfschmerzen, Sehstörungen oder
Lähmungszeichen: 144 wählen.

Nebenwirkungen und Zielwerte immer ärztlich besprechen.
Medikamente nicht eigenständig absetzen.
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Bild: KI-generiert mit ChatGPT / OpenAI

Deine Werte kennen.
Gesundheit sichern.

Bluthochdruck ist kein Schicksal. Wer seine Werte kennt, richtig misst und bei Bedarf
rechtzeitig handelt, schützt Herz, Gehirn, Nieren und Gefäße.

Wir BestAger unterstützt dich mit verständlichen Beiträgen, Guides und Checklisten rund
um Gesundheit, digitale Selbstständigkeit und gutes Älterwerden.
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Hinweis: Dieser Guide ersetzt keine ärztliche Diagnose oder Therapieentscheidung.

Damit du nichts von Wir BestAger verpasst, folge dem Link oder scanne den QR-Code,
um unseren Newsletter zu abonnieren. So bleibst du immer auf dem Laufenden und
geniesst viele Vorteile als Community Mitglied.
Newsletter anmelden
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