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Bluthochdruck

Warum dieser Guide”?

Bluthochdruck macht oft lange keine Beschwerden.

Genau deshalb wird er leicht unterschatzt. Dabeil gehdren gute
Blutdruckwerte zu den wirksamsten Moglichkeiten, Herz,
Gehirn, Nieren und Getalie zu schutzen.

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

Du musst nicht alles sofort andern.

Entscheidend ist, deine Werte zu kennen, richtig zu messen
und gemeinsam mit Arztin oder Arzt sinnvolle Schritte zu
setzen.

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.
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Worum es in diesem Guide geht

- Warum Bluthochdruck so getahrlich sein kann

- Welche Werte wichtig sind

- Wie du zu Hause richtig misst

- Was Lebensstil und Medikamente leisten konnen
- Wann du arztliche Hilfe brauchst
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Mag. Ulrike Ischler
Grunderin Wir BestAger

Hinweis: Dieser Guide ersetzt keine arztliche Diagnose oder Therapieentscheidung.
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Was steckt dahinter? | vexes

Bluthochdruck einfach erklart

Was ist Bluthochdruck?

Bluthochdruck ist kein akutes Ereignis, sondern ein dauerhafter Zustand.
Der Druck in den Getfal3en ist tber langere Zeit zu hoch.
Das belastet Herz und Gefal3system und kann uber Jahre Spuren hinterlassen.

Stille Gefahr ‘

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

GefafB3e unter Druck °

Hoher Druck macht feine Gefal3e auf
Dauer anfalliger und belastet das Herz.

Zweil Werte a

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

50Plus im Blick @

Ab der Lebensmitte verlieren Arterien
oft an Elastizitat. Der obere Wert steigt
haufiger.

Bildlich gesagt

Ist der Druck im ,Bewasserungssystem” dauerhaft zu hoch, werden die feinen Schlauche
poros — und die Pumpe arbeitet gegen zu grof3en Widerstand.
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Welche Blutdruckwerte sind wichtig? | rerer

Bluthochdruck einfach erklart

Achte auf die Blutdruckwerte

Die Werte werden in mmHg angegeben.
Entscheidend ist nicht ein einzelner Ausreil3er, sondern das Muster uber mehrere Messungen.

Hoch-normal Bluthochdruck

Optimal Normal

<120/80 <130/85

<140/90 >140/90

Die goldene Regel fur 50Plus

Miss deinen Blutdruck primar zu Hause. Das liefert oft verlasslichere Werte als eine
Einzelmessung in der Praxis. Sprich Zielwerte immer mit deiner Arztin oder deinem Arzt ab.

N 4
Gesamtrisiko zahit a 24-Stunden- @
Messung
Diabetes, Nierenwerte, Cholesterin, Sie zeigt, ob der Blutdruck nachts
Gewicht, Stress und Schlaf werden ausreichend absinkt und ob
mitgedacht. Alltagsspitzen auftreten.

Bei Menschen uber 65/70 Jahren werden Zielwerte oft vorsichtiger festgelegt, um Schwindel und
Sturze zu vermeiden.
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Was du im Alltag beeinflussen kannst -

Bluthochdruck einfach erklart

Es liegt auch indeiner Hand

Lebensstil ist die Basis. Nicht als Moralprogramm, sondern als Hebel, der Gefal3e entlasten
kann.

Salz
reduzieren

Bewegung o

Schon kleine Schritte konnen
Wirkung zeigen. Gewurze
helfen beim Umstieg.

150 Minuten moderat pro
Woche, wenn moglich
regelmalfig und alltagstauglich.

_J/

Gewicht

° Sitzen o
unterbrechen
Aufstehen, gehen, Treppen

nehmen: kleine Impulse uber
den Tag verteilt.

Dranbleiben °

Nicht perfekt starten. Lieber
eine Gewohnheit konseguent
aufbauen.

Jedes Kilo weniger kann den
Blutdruck ein Stuck entlasten.

Schlaf & °

Stress

Schlafstorungen und
Dauerstress gehoren zur
Risikobilanz.

Der einfache Favorit: 30 Minuten Gehen

Nicht Joggen, nicht Fitnessstudio: taglich 30 Minuten zugig spazieren gehen kann den

Blutdruck oft spurbar senken.
Am besten mit einer bestehenden Routine verknupfen: nach dem Abendessen Schuhe

an und los.
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So misst du zu Hause richtig | svere

Bluthochdruck einfach erklart

Richtiges Messen verhindert falsche Sicherheit — und unnotige Sorge. Fur die meisten
Menschen 50Plus ist ein Oberarmmessgerat sinnvoller als ein Handgelenksgerat.

Die 5-2-1-Regel

Minuten Ruhe Messungen Wert notieren
vorher gltzen. (e.l.n Zweimal messen, Meist ist der zweite Wert
Handy, kein Gesprach, mit einer Minute Abstand. der aussagekraftigere.

kein Kaffee direkt davor.

Haufigster Fehler: die falsche Manschette

Eine zu kleine Manschette kann zu hohe Werte anzeigen. Miss deinen Oberarmumfang
und achte beim Kauf auf die passende Grof3e und ein gepruftes Gerat.

Inder °
Einstellungsphase

Morgens und abends messen —am
besten uber eine Woche und nach
arztlicher Emptehlung.

Bei stabilen Werten G

Ein- bis zweimal pro Woche reicht
oft. Zu haufiges Messen kann
Stress erzeugen.
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Bluthochdruck einfach erklart oy

Medikamente, Nebenwirkungen, Warnzeichen T 4

Medikamente sind keine Schwache

Wenn Lebensstil allein nicht reicht, konnen moderne Blutdruckmedikamente

Lebensjahre in Gesundhelt sichern.
Haufig werden heute Fixkombinationen eingesetzt: zwei Wirkstoffe in einer Tablette.

ACE-Hemmer Sartane Calcium-
antagonisten
Mogliche Sehr gut vertraglich; Manchmal dicke
Nebenwirkung: gelegentlich Knochel, vor allem
trockener Reizhusten. Schwindel beim Start. abends.
Eventuell wechseln.
J J J
) )
Diuretika Betablocker Neue Ansatze
Konnen Krampfe oder Heute seltener Zilebesiran,
Hautveranderungen Erstmittel, wichtig bei Baxdrostat und
verstarken. bestimmten Wearables werden
Herzerkrankungen. erforscht bzw.
weliterentwickelt.
J J

Wenn der Wert sehr hoch ist

Bei Werten uber 180/110 mmHg: Ruhe bewahren, 15 Minuten pausieren und

nachmessen.
» Ohne Beschwerden am selben Tag arztlich abklaren oder 1450 anrufen.
» Mit Brustschmerz, Atemnot, starken Kopfschmerzen, Sehstorungen oder

L ahmungszeichen: 144 wahlen.

Nebenwirkungen und Zielwerte immer arztlich besprechen.
Medikamente nicht eigenstandig albsetzen.

© Wir BestAger

0 +43 699 1134 8709 @ office@wir-bestager.jetzt Q Newsletter

Q wir-bestager jetzt



https://wir-bestager.jetzt/
mailto:office@wir-bestager.jetzt
https://wir-bestager.jetzt/newsletter-anmelden/

Deine Werte kennen.
Gesundheit sichern.

Hinweis: Dieser Guide ersetzt keine arztliche Diagnose oder Therapieentscheidung.

Bluthochdruck ist kein Schicksal. Wer seine Werte kennt, richtig misst und bei Bedarf
rechtzeitig handelt, schutzt Herz, Gehirn, Nieren und Gefal3e.

Wir BestAger unterstutzt dich mit verstandlichen Beitragen, Guides und Checklisten rund
um Gesundheit, digitale Selbststandigkeit und gutes Alterwerden.

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.
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