
Ich möchte

meinen Blutdruck senken

Ich kann

•	 Mein	Idealgewicht	halten.

•	 Salz	durch	Gewürze	ersetzen.

•	 Meinen	Alkoholkonsum	einschränken.

•	 Entspannende	Tätigkeiten	ausüben.

•	 Einmal	pro	Jahr	meinen	Blutdruck	bei	meinem	

Hausarzt	messen	lassen.

Wenn	ich	Bluthochdruck	habe,

•	 Sollte	ich	die	von	meinem	Hausarzt	verschriebenen	

Medikamente	einnehmen.

•	 Sollte	ich	die	Medikamente	solange	einnehmen	

wie	mein	Arzt	es	für	nötig	hält.

•	 Sollte	ich	regelmässig	selbst	meinen	Blutdruck	

messen.

www.elips.ch



Was ist Blutdruck?
Es ist die vom Blut auf die Gefässwände der Arterien ausgeübte Kraft.
Wenn diese Kraft zu stark ist habe ich Bluthochdruck.

Was ist der ideale Blutdruck?
Er sollte nicht höher als 135/85 sein.
Wenn ich die Zuckerkrankheit habe sollte mein Blutdruck nicht höher als 130/80 sein. 

Was entspricht dem ersten Wert?
Der Druck in meinen Arterien während der Herzkontraktion ist der systolische Blutdruck.

Was entspricht dem zweiten Wert?
Der Druck in meinen Arterien während der Entsspannungsphase (Relaxation) des 
Herzmuskels ist der diastolische Blutdruck.

Wie überwache ich meinen Blutdruck?
Ich kann mit meinem Hausarzt darüber sprechen.

Nützliche Adressen 

www.elips.ch

Schweizerische Herzstiftung 
www.swissheart.ch
Tel. 031 388 80 80

BLUTDRUCK 

Ich möchte... ich kann... ich werde

Kardiovaskuläre Prävention 
und Rehabilitation
Inselspital 3010 Bern
Tel. 031 632 89 70
www.kardiorehab.insel.ch


