
Deutsche Ausgabe

Bluthoch 
druck 



Was ist der  
Blutdruck? 
Das Herz arbeitet wie eine Pumpe. Es pumpt das 
Blut durch den ganzen Körper, in die Organe und 
die Muskeln. Wenn sich das Herz zusammenzieht, 
drückt es das Blut in die Arterien (Blutgefässe). 
Dieser Druck wird arterieller Blutdruck genannt.

Blutkreislauf im Herzen
Das Herz zieht sich zusammen und pumpt das Blut in den Blutkreislauf (Systole). Dann ist der 
Druck in den Arterien am höchsten (oberer Wert oder systolischer Blutdruck). Danach entspannt 
sich der Herzmuskel und füllt sich wieder mit Blut (Diastole). Der Druck in den Arterien sinkt 
langsam ab (unterer Wert oder diastolischer Blutdruck).

Systole Diastole
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Wie messe ich 
den Blutdruck?

Mein Blutdruck ist normal, wenn er unter 140/90 mm Hg liegt. 
Mein Puls ist normal, wenn er 50 bis 80 Schläge pro Minute 
beträgt.

Ich setze mich 5 Minuten entspannt hin.

Ich achte darauf, dass die Manschette gut 
um meinen Oberarm passt.

Ich verzichte 30 Minuten vor der Messung 
auf Kaffee, Alkohol und Tabak.

Ich notiere den Messwert mit Datum 
und Uhrzeit in meinem Blutdruck-
Tagebuch. Ich notiere auch allfällige 
Krankheitszeichen.

Ich kann den Blutdruck auch in der 
Apotheke messen lassen.
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Was ist 
Bluthochdruck?
Drückt das Blut dauerhaft zu stark auf die Gefässwände, spricht 
man von Bluthochdruck. Symptome:

Kopfschmerzen, Schwindel

Sehstörungen, Ohrensausen

Müdigkeit

Der Blutdruck kann sich verändern bei:

körperlicher Anstrengung

Stress, Ärger, Nervosität

Schmerzen:   :
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Weshalb entsteht   
Bluthochdruck? 

Alter

Übergewicht

erbliche Veranlagung

Bewegungsmangel

zu viel Salz und/oder einseitige Ernährung

Tabak und Alkohol

bestimmte Medikamente

Stress
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Weshalb ist Bluthochdruck 
gefährlich?
Bluthochdruck kann auf Dauer zu Erkrankungen an Herz und 
Gefässen führen. Mögliche Folgen:

Hirnschlag (Schlaganfall) 

Angina pectoris (Brustenge), Herzinfarkt, 
Herzschwäche

Nierenversagen

Durchblutungsstörungen und Schmerzen in 
den Beinen beim Gehen

Sehschäden

bei Männern: Erektionsstörungen 
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Gemüse
gekocht / roh 

Salat

Eiweiss 
Ei
Fisch
Tofu
Fleisch
Linsen
Dörrbohnen
Kidneybohnen

Ich bevorzuge Öle wie Raps- oder Olivenöl. 
Palm- und Kokosnussöl verwende ich nur selten.

Kohlenhydrate, 
Zucker, stärkehaltige 
Lebensmittel, 
Mehlspeisen
Nudeln
Maniok
Reis
Kartoffeln
Brot
mehlhaltiges
Fladenbrot
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So lebe ich gesünder
1. Mit einer ausgewogenen 
Ernährung
Ich esse mindestens 1 x pro Woche Vollkornprodukte und 
Fisch. Günstig sind auch Milchprodukte wie Hüttenkäse, 
Joghurt oder Quark und wenig tierisches Fett.



2. Weniger Salz
So klappt’s:

höchstens 5 Gramm Salz pro Tag
(1 Kaffeelöffel)

Ich würze mit Kräutern, Gewürzen, 
Knoblauch, Zwiebeln, Pfeffer oder Curry.

Ich meide
salzige Snacks, Salzgebäck 
Fertiggerichte
Beutelsuppen 
Wurstwaren 
Käse

Ich wähle natriumarmes Mineralwasser
(weniger als 150 mg Natrium pro Liter)D
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Alkohol erhöht den Blutdruck.
Ich trinke möglichst wenig Alkohol.
Frauen sollten höchstens ein Glas, Männer 
höchstens zwei Gläser Alkohol trinken – und 
nur zu besonderen Anlässen.

Ich trinke nicht täglich Alkohol.

Ich rauche nicht.

3. Mit einem Rauchstopp 

4. Weniger Alkohol
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5. Mit regelmässiger Bewegung
Regelmässige Bewegung senkt den Blutdruck und fördert 
die Durchblutung.
Wie bewege ich mich genug?  
Jede Bewegung zählt!
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Leichte 
Alltagsaktivitäten

5 x pro Woche 30 Minuten 
zügiges Gehen, bei dem ich 

leicht ausser Atem komme

Ausdauer 3 x pro Woche 
während 20 Minuten

Verschiedene 
Sportarten

Kraft und Beweglichkeit 
mindestens 2 x pro Woche



Ich lerne Entspannungstechniken, zum Beispiel 
Atemübungen aus dem Yoga.

Ich dehne meine Muskeln.

Ich mache Pausen im Alltag.

Ich sorge für erholsamen Schlaf.

Einige blutdrucksenkende Medikamente wirken 
erst nach ein paar Tagen.

Ich nehme meine Medikamente wie verordnet 
ein (richtige Dosis, Häufigkeit, Uhrzeit).

Ist die tägliche Einnahme schwierig für mich? 
Dann spreche ich mit meiner Ärztin oder 
meinem Arzt.

6. Stress abbauen 
Mit der Zeit führt Stress zu Bluthochdruck.

7. Medikamente
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Bluthochdruck 
im Internet
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