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Bluthochdruck zählt in Öster-
reich zu den häu!gsten chro-
nischen Erkrankungen. Schät-
zungen zufolge hat jeder fün"e 
Erwachsene erhöhte Werte. In 
der Gruppe der Menschen über 
65 Jahre sind mittlerweile sogar 
60 bis 70 Prozent betro#en. Die 
Folgen können verheerend sein, 
da Bluthochdruck zu dauerhaf-
ten Schäden an den Blutgefä-
ßen und Organen führen kann. 
Hierzulande gilt er als einer 
der größten Risikofaktoren für 
Herzinfarkt und Schlaganfall.
Das Problem dabei: Viele wis-
sen gar nicht, dass sie betro#en 
sind – denn erhöhter Blutdruck 
verursacht lange Zeit keine Be-
schwerden. Genau deshalb wur-

   Blutdruck    im Auge behalten

Den Blutdruck sollte man stets 
kontrollieren. Foto: ambro/Smarterpix.com

Schnell handeln bei zu 
hohen Werten! Man 
kann selbst einiges 
tun, um den Blutdruck 
rechtzeitig zu senken.

Der Begri! Longevity ist in 
aller Munde. Im Kern geht es 
dabei um die Maximierung 
der sogenannten Healthspan 
– also jener Lebensspanne, die 
wir in optimaler körperlicher 
und geistiger Verfassung ver-
bringen. Das Ziel ist ein langes 
Leben bei guter Gesundheit. 
Wissenscha"lich fundierte 
Strategien setzen auf ein so-
lides Fundament, das o" we-
niger spektakulär ist als die 
Marketingversprechen der In-
dustrie. Eine p#anzenbetonte 
Ernährung kombiniert mit mo-
deratem Kalorienmanagement 
sowie eine Kombination aus 
Ausdauer- und Kra"sport bil-
den die stärkste Barriere gegen 
den biologischen Verfall. Hin-
zu kommen erholsamer Schlaf 
und e$zientes Stressmanage-
ment, da chronische Entzün-
dungen als Hauptbeschleuni-
ger des Alterns gelten. Vorsicht 
ist hingegen bei kostspieligen 

Trends geboten. Teure Vitamin-
Infusionen ohne medizinische 
Indikation oder der Hype um 
Anti-Aging-Präparate entbeh-
ren o" einer validen Studien-
lage beim Menschen. Wahre 
Langlebigkeit ist kein Produkt, 
das man im Regal kau", son-
dern das Ergebnis eines diszip-
linierten Lebensstils. (mak)

Wie man altert, hat man zum Teil 
selbst in der Hand. Vlada Karpovich/Pixabay

Longevity oder die Kunst, 
gesund alt zu werden

  Buchtipp: Longevity – Die Anti 
Bullshit-Formel von Hubert 
Trübel. Kneipp Verlag Wien, 
ISBN: 978-3-7088-0884-0 

Wie Arbeit gestaltet, organi-
siert und geführt wird, prägt 
maßgeblich das psychische 
Wohlbe!nden von Beschä"ig-
ten. Faktoren wie Arbeitspen-
sum, Zeitdruck, Rollenklarheit, 
Autonomie, Unterstützung 
und transparente Entschei-
dungsprozesse bestimmen, 
ob Arbeit als erfüllend oder 
belastend erlebt wird. Werden 
diese psychosozialen Ein#üs-
se übersehen, können sie zu 
ernstha"en Gesundheitsrisi-
ken werden – vergleichbar mit 
physischen oder chemischen 
Gefahren am Arbeitsplatz.
Zum Welttag für Sicherheit 
und Gesundheit am Arbeits-
platz am 28. April 2026 rückt 
die Internationale Arbeitsorga-
nisation (ILO) dieses Thema in 
den Mittelpunkt. Ihr aktueller 
Bericht betont die Bedeutung 
einer präventiven, gesund-
heitsförderlichen Organisati-
onskultur – von der Gestaltung 

einzelner Tätigkeiten über Füh-
rungsstil und Kommunikation 
bis hin zu fairen betrieblichen 
Verfahren.
Auch in Österreich erkennen 
immer mehr Unternehmen, 
dass psychische Gesundheit 
eine Voraussetzung für Moti-
vation, Qualität und Sicherheit 
ist und damit ein zentraler Teil 
moderner Arbeitsschutzstrate-
gien. (mak)

Zur Arbeitsgesundheit zählen viele 
Faktoren. Foto: Vasilis Caravitis/Unsplash.com

Wie Arbeit die psychische 
Gesundheit beein!usst
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ten Schäden an den Blutgefä-
ßen und Organen führen kann. 
Hierzulande gilt er als einer 
der größten Risikofaktoren für 
Herzinfarkt und Schlaganfall.
Das Problem dabei: Viele wis-
sen gar nicht, dass sie betro#en 
sind – denn erhöhter Blutdruck 
verursacht lange Zeit keine Be-
schwerden. Genau deshalb wur-

den die o%ziellen Richtlinien 
der Europäischen Gesellscha" 
für Kardiologie (ESC) zuletzt 
angepasst: Schon leicht erhöh-
te Werte gelten heute als Warn-
signal. Umso wichtiger ist es, 
den Blutdruck regelmäßig zu 
messen und frühzeitig gegen-
zusteuern – noch bevor Medika-
mente nötig werden.
 
Was ist zu hoch? 
Lange galt ein Blutdruck erst ab 
140/90 mmHg als kritisch. Heu-
te weiß man: Das langfristige Ri-
siko für Herzinfarkt oder Schlag-
anfall steigt bereits viel früher. 
Deshalb wurden die Grenzwer-
te für „erhöhten Blutdruck“ erst 
jüngst angepasst. Inzwischen 
spricht man bereits bei Werten 
zwischen 120-139 mmHg von 
„erhöhtem Blutdruck“. Dabei 
handelt es sich noch nicht um 
krankha"e Hypertonie – die 
Empfehlung lautet jedoch klar, 
bereits in diesem Bereich etwas 

für die Herzgesundheit zu tun, 
auch wenn es noch keinerlei Be-
schwerden gibt.
Die von Ärzten empfohlenen 
Maßnahmen reichen von ge-

sunder Ernährung über aus-
reichend Bewegung bis hin zu 
bewährten Heilp&anzen – etwa 
Olivenblättern, die den Blut-
druck nachweislich senken kön-
nen.

Natürliche Behandlung
Dass Olivenöl gesund ist, ist 
heute längst kein Geheimnis 
mehr. Nur die Wenigsten wis-
sen aber, dass gerade die In-
haltssto#e der Olivenblätter 

einen noch deutlich stärkeren 
E#ekt auf den Blutdruck ha-
ben. „Die Olivenblätter sind seit 
Jahrhunderten für ihre gesund-
heitlichen Vorteile bekannt und 
enthalten den Wirksto# Oleuro-
pein, der nachweislich den Blut-
druck positiv beein&usst“, so die 
Medizinerin Christine Kiesel. 
Eine mit Olivenblatt-Extrakt 
durchgeführte Studie zeigte, 
dass bereits innerhalb weni-
ger Wochen der Blutdruck um 
über 10 mmHg gesenkt werden 
konnte. Um dem Körper ge-
nügend Wirksto# zuzuführen, 
emp!ehlt sich die Einnahme 
eines hochdosierten Oliven-
blatt-Extraktes in Form von 
Tabletten. Die Einnahme eines 
solchen Extraktes eignet sich 
sowohl vorbeugend als auch 
begleitend (nicht als Ersatz!) zu 
einer medikamentösen Blut-
drucktherapie. Am besten be-
spricht man sich mit dem Arzt 
oder Apotheker.
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rechtzeitig zu senken.

„Olivenblatt-Extrakt 
emp!ehlt sich auch zur 
zusätzlichen Einnahme 
bei bestehender Blut-
druck-Medikation.“
Foto: privat

CHRISTINE  KIESEL

Am 25. April rückt der Welt-
Malaria-Tag eine der tödlichs-
ten Infektionskrankheiten in 
den Fokus. Trotz Fortschritten 
bleibt die Lage alarmierend: 
Laut Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) gab es 2024 
weltweit rund 282 Millionen 
Malariafälle und etwa 610.000 
Todesfälle. 

Vor allem in Afrika Thema
Besonders betro"en ist Afrika. 
Seit dem Jahr 2000 konnten 
durch Prävention, Moskitonet-
ze und Impfsto"e zwar Milliar-
den Erkrankungen verhindert 
werden, doch aktuelle Ent-
wicklungen wie Kon#ikte und 
zunehmende Medikamenten-
resistenzen gefährden diese Er-
folge. Anlässlich des Welt-Ma-
laria-Tags wird daher gemahnt, 
die Anstrengungen zu verstär-
ken. Nur durch internationale 
Zusammenarbeit und Investiti-
onen in Forschung und Versor-
gung lässt sich die Krankheit 
langfristig eindämmen. (mak)

Malaria besiegen 
ist Ziel der WHO




