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Blut-Hochdruck 
 

Was ist Blut-Hochdruck? 

 

Blut-Hochdruck ist eine Krankheit. 

Viele Menschen haben Blut-Hochdruck. 

Die Krankheit lässt sich gut behandeln. 

 

 

Was bedeutet Blut-Hochdruck? 

 

Bei Blut-Hochdruck drückt das Blut zu stark gegen die Adern.  

Die Adern sind wie Röhren im Körper. 

Durch die Adern fließt das Blut. 

 

Blut-Hochdruck kann das Herz krank machen. 

Auch für die Augen oder die Nieren ist Blut-Hochdruck 

schlecht. 

 

Was merken Sie bei Blut-Hochdruck?  

 

Blut-Hochdruck tut meistens nicht weh. 

Viele Menschen merken den Blut-Hochdruck daher nicht. 
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Manchmal haben Menschen mit Blut-Hochdruck Beschwerden.  

Zum Beispiel:  

• Ihnen wird schlecht. 

• Sie haben Kopfschmerzen. 

• Vor Ihren Augen dreht sich alles. 

• Sie sind oft müde. 

 

 

Wie findet der Arzt heraus, ob Sie Blut-Hochdruck haben? 

 

Der Arzt misst den Blutdruck mit einem Gerät.  

Der Arzt sagt Ihnen, ob Sie einen zu hohen Blutdruck haben. 

Auch in einigen Apotheken können Sie den Blutdruck messen 

lassen.  

 

Was hilft bei Blut-Hochdruck? 

 

Sie können selbst etwas gegen den Blut-Hochdruck tun. 

Tipps gegen Blut-Hochdruck: 

• Essen Sie viel Gemüse und Obst.  

• Essen Sie Brot und Nudeln aus Vollkorn-Mehl. 

• Essen Sie wenig salzige Lebens-Mittel wie Chips oder Salz-

Stangen. 

• Essen Sie frisch gekochte Mahlzeiten.  

• Tiefkühl-Pizza und Pommes sind nicht gesund. 

• Essen Sie einmal oder zweimal die Woche Fisch wie Lachs, Makrele oder Thunfisch.  

• Essen Sie wenig Fett vom Tier wie Butter, Schmalz oder Sahne. 
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• Benutzen Sie gesundes Fett aus Pflanzen wie Raps-Öl oder Oliven-Öl, zum Beispiel 

in Salatsoße oder zum Braten. 

 

 

Wichtig bei Blut-Hochdruck ist auch:  

 

• Nicht Rauchen 

• Wenig Stress  

• Pausen einplanen 

• Nur selten Alkohol trinken oder besser ganz weglassen 

• Viel Sport und Bewegung 

 

 

Was macht der Arzt bei Blut-Hochdruck? 

 

Einige Menschen mit Blut-Hochdruck brauchen Medikamente vom Arzt. 

Die Medikamente helfen, den Blutdruck niedriger zu machen. 

Der Arzt sagt Ihnen, wie Sie die Medikamente einnehmen müssen. 

 

 

Wichtig: 

In diesem Text benutzen wir die männliche Form. 

Das ist leichter zu lesen. 

Gemeint sind alle Menschen. 

 

 

Quellen: 

[1] Herzmedizin. Was ist Bluthochdruck? https://herzmedizin.de/fuer-patienten-und-

interessierte/wissen/blutdruck/bluthochdruck-ursachen-symptome.html 
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[2] Deutsche Herzstiftung e. V. Ernährung bei Bluthochdruck: 5 Tipps für Bluthochdruck-Patienten. 

https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/bluthochdruck/ernaehrung-mit-

bluthochdruck 
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