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Rund ein Drittel der erwachse-
nen Österreicher leidet an Blut-
hochdruck – viele, ohne es zu 
wissen. Er ist eine der häufigs-
ten chronischen Erkrankungen 
weltweit.  Wenn das Herz Blut 
durch die Arterien pumpt, ent-
steht Druck auf die Gefäßwän-
de. Ist dieser Druck dauerhaft 
zu hoch, spricht man von Blut-
hochdruck respektive Hyperto-
nie. Ähnlich wie bei zu hohem 
Druck in einem Gartenschlauch 
können dann in den Gefäßen 
Risse und Schäden entstehen. 
Die Arterien können geschädigt 
werden, was langfristig zu ernst-
haften Gesundheitsproblemen 
wie Herzinfarkt oder Schlagan-
fall führen kann.

Ursachen für Bluthochdruck
Die Ursachen für Bluthoch-
druck sind vielfältig. Während 
altbekannte Faktoren wie Stress, 
Bewegungsmangel und Überge-
wicht zwar ihren Anteil daran 
haben, ist die Krankheit nicht 
immer auf eine ungesunde Le-
bensweise zurückzuführen. 
Häufig spielt auch genetische 
Veranlagung eine Rolle, ebenso 
wie das fortschreitende Alter. 
Letzteres trifft gerade auf Frauen 
zu, denn bei ihnen beginnt der 
Blutdruck in der Regel erst nach 
oder während der Wechseljahre 
zu steigen. Bis dahin schützt das 
weibliche Sexualhormon Östro-
gen den Körper vor Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Schließlich 
ist ein gesundes Herz wichtig 
für die Gebärfähigkeit. Beginnt 
der Hormonspiegel aber zu sin-
ken, entwickeln sich häufig Ver-
änderungen im Blutzucker- und 
Fettstoffwechsel sowie in der 
Blutdruckregulation.

Wie gegensteuern?
Einen hohen Blutdruck spürt 
man häufig nicht. In der Regel 
fällt er erst bei der Gesundenun-
tersuchung auf. 

Ist er dann schon im erhöhten 
Bereich (ab 140/90 mmHg), wer-
den meist blutdrucksenkende 
Medikamente eingesetzt. Ge-
rade bei stark erhöhten Werten 
sind diese oft lebensrettend und 
helfen, den Blutdruck effektiv 
zu senken. Die richtige Dosie-
rung und die Wahl des passen-
den Medikaments können aller-
dings oft einige Anpassungen 
und somit Geduld erfordern. 
„Viele Patienten fragen daher 

nach zusätzlichen Maßnahmen, 
um den Blutdruck bestmöglich 
in Schach zu halten“, so die All-
gemeinmedizinerin Christine 
Kiesel.
 
Olivenblatt-Extrakt
Neben generell sinnvollen 
Anpassungen des Lebensstils 
(regelmäßige Bewegung, aus-
reichend Schlaf, ausgewogene 
Ernährung) gibt es eine natürli-
che Option, um auch eine beste-
hende Therapie weiter zu unter-
stützen, und zwar Olivenblätter. 
„Diese sind seit Jahrhunderten 
für ihre gesundheitlichen Vor-
teile bekannt und enthalten 
etwa den Wirkstoff Oleuropein, 
der nachweislich den Blutdruck 
positiv beeinflusst“, so die Ärz-
tin. Um dem Körper genügend 
davon zuzuführen, empfiehlt 
sich die Einnahme eines hoch-
dosierten Olivenblatt-Extraktes, 
etwa als Tabletten. Ein solcher 
kann sowohl als Ergänzung zu 

bestehenden Blutdruck-Medi-
kamenten als auch präventiv 
sinnvoll sein. Entsprechende 
Präparate sind gut verträglich 
und können auch langfristig 
eingenommen werden. Am bes-
ten lässt man sich in der Apo-
theke beraten. (red)

Stiller Killer   Bluthochdruck

Bluthochdruck ist nicht zu unter-
schätzen. Foto: Anatoliy Cherkas/Shutterstock

Was kann man selbst 
gegen Bluthochdruck 
tun, auch wenn man 
bereits Blutdrucksen-
ker einnimmt?

„Olivenblätter sind 
seit Jahrhunderten 
für ihre gesund-
heitlichen Vorteile 
bekannt.“
Foto: privat
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Damit es zu keinen bösen 
Überraschungen kommt, sollte 
bei jedem Urlaub eine Reise-
apotheke mit dabei sein. Was 
hineinkommt, ist je nach Reise-
ziel und persönlichen Bedürf-
nissen unterschiedlich, keine 
Reiseapotheke gleicht also der 
anderen. Eine fixe Grundaus-
rüstung sollte aber nie fehlen.

Erste-Hilfe-Ausrüstung
Verbandsmaterialen, Desinfek-
tionsmittel und Wundsalben 
sollte man unbedingt mitneh-
men. Dasselbe gilt für Schmerz-
mittel und entzündungshem-
mende Medikamente. Weil 
Magen-Darm-Krankheiten zu 
den häufigsten Beschwerden 
im Urlaub gehören, ist man 
mit Medikamenten gegen Ver-
stopfung, Durchfall und Übel-
keit ebenfalls immer gut bera-
ten. Und bei Flugreisen ist ein 
abschwellender Nasenspray 
wichtiger, als man glauben 

würde: Bei verstopfter Nase 
kann nämlich kein Druckaus-
gleich stattfinden, was zu star-
ken Kopfschmerzen führt.

Immer ins Handgepäck
Ab hier wird es individuell. 
Etwaige Dauermedikamente 
müssen natürlich in ausrei-
chender Menge mitgenommen 
werden. Wer zu Reisekrankheit 
neigt, kann diese ebenfalls mit 
Medikamenten in Schach hal-
ten. Der Rest hängt vom ge-
planten Urlaub ab. Am besten 
lässt man sich hier in einem 
Institut für Reisemedizin be-
raten. Spätestens vier Wochen 
vor Reiseantritt sollte man sich 
außerdem über empfohlene 
Impfungen informieren, damit 
noch genug Zeit für die Immu-
nisierung ist. Was immer zu be-
achten ist: Bei Flugreisen sollte 
die Reiseapotheke niemals zur 
Gänze im Aufgabegepäck mit-
genommen werden, weil dieses 

verloren gehen kann. Damit es 
keine Probleme beim Check-In 
gibt, werden flüssige Medika-
mente im Handgepäck in der 
Originalverpackung mit Bei-
packzettel transportiert. Um 
Unklarheiten zu vermeiden, 
kann man sich dafür vom Arzt 
eine mehrsprachige Bescheini-
gung ausstellen lassen. (fst)

Reisemedikamente gehören ins 
Handgepäck. Foto: Victoria1/Shutterstock

Hilfe bei Krankheit im Urlaub
Worauf man beim Zusammenstellen der Reiseapotheke achten sollte

Weitere Infos finden Sie hier: 
tropeninstitut.de/reiseapotheke

Feuchtblattern (auch Wind-
pocken) sind eine hochanste-
ckende Infektionskrankheit. 
75 Prozent aller Kinder unter 
15 Jahren haben diese Infekti-
on bereits durchgemacht. Die 
Viren können durch das Ein-
atmen infektiöser Tröpfchen 
übertragen werden (Tröpf-
cheninfektion). Eine Anste-
ckung ist auch über eine Di-
stanz von mehreren Metern 
zu einer erkrankten Person 
möglich. Man kann sich auch 
über Hautkontakt oder Gegen-
stände wie Türgriffe anstecken. 
(Schmierinfektion). An Feucht-
blattern kann man nur einmal 
im Leben erkranken. Sie wer-
den durch das Varicella-Zoster-
Virus ausgelöst, das nach einer 
Erkrankung jedoch ein Leben 
lang im Körper bleibt. Noch 
Jahre später kann es wieder ak-
tiviert werden und eine andere 
Erkrankung auslösen: die Gür-
telrose. Feuchtblattern begin-

nen meist mit einem leichten 
Krankheitsgefühl, gelegentlich 
begleitet von Fieber. Nach ein 
bis zwei Tagen tritt ein jucken-
der Hautausschlag auf und 
das Fieber kann auf bis zu 39° 
C ansteigen. Betroffene sollten 
den Kontakt mit Schwangeren, 
Neugeborenen und Personen 
mit Immunschwäche unbe-
dingt vermeiden. Den besten 
Schutz vor einer Infektion bie-
tet die Schutzimpfung. (juf)

Der Hautausschlag entwickelt sich 
schubweise. Foto: Vitalis83/Shutterstock

Hohe Ansteckungsgefahr 
und lebenslange Begleiter
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Der „diabetische Fuß“ ist eine 
schwerwiegende Folgeerkran-
kung des Diabetes mellitus und 
erfordert eine interdisziplinäre 
beziehungsweise interprofessi-
onelle Behandlung. Eine mög-
lichst frühe Diagnose ist wich-
tig, um möglichen schweren 
Folgeschäden wie Infektionen, 
Geschwüren oder gar Amputa-
tionen vorzubeugen.
Experten der Österreichischen 
Gesellschaft für Dermatologie 
und Venerologie appellieren 
daher an alle Menschen mit 
Diabetes, ihre Füße täglich zu 
kontrollieren, Verletzungen 
zu vermeiden und jährlich 
eine Fußkontrolle beim prakti-
schen Arzt oder bei Fachärzten 
mit entsprechender Expertise 
durchzuführen.
Besonders wichtig ist es auch, 
dass von Diabetes Betroffe-
ne ihre Füße sorgfältig pfle-
gen und Hornhautschwielen 
vermeiden. Ein fehlendes 

Schmerz- und Temperatur-
empfinden im Alltag beim 
Kontakt mit heißem Wasser 
oder beim Barfußlaufen ist 
ein Warnzeichen für eine di-
abetische Neuropathie (Ner-
venschädigung). Diese gilt als 
die häufigste Ursache für eine 
Fußkomplikation, gefolgt von 
der peripheren arteriellen Ver-
schlusskrankheit („Schaufens-
terkrankheit“) oder einer Kom-
bination von beiden. (kam)

Verändertes Temperaturempfinden 
beim Barfußlaufen. Rowen Smith/Unsplash

Diabetes: Ein Aufruf zur 
täglichen Fußkontrolle

Bereits vor einigen Jahren fan-
den Wissenschafter heraus, 
dass jede Woche fünf Gramm 
Mikroplastik durch in Flaschen 
verpackte Flüssigkeiten in den 
menschlichen Blutkreislauf ge-
langen. Eine Studie der Danube 
Private University Krems ging 
nun der Frage nach, ob eine 
„Kunststoffdiät“ Auswirkungen 
auf die Blutdruckwerte haben 
könnte. Dabei wurde beobach-
tet: Der diastolische Blutdruck 
bei Probanden, die nicht aus 
Plastikflaschen tranken, verrin-
gerte sich signifikant. Die Ergeb-
nisse deuten auf einen mögli-
chen Zusammenhang zwischen 
geringerer Plastikaufnahme 
und besserer Herz-Kreislauf-
Gesundheit hin. (mak)

Getränke lieber in Glasflaschen 
kaufen. Foto: ds_30/Pixabay

Hoher Blutdruck 
durch Mikroplastik






