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Wie kann ich (abgese-
hen von blutdrucksen-

kenden Medikamenten)
meinen Blutdruck senken?
Ich habe schon zum Rauchen
aufgehört und trinke nur
noch selten Alkohol, gibt es
noch andere Möglichkeiten?

Zusätzlich zu den ge-
nannten Maßnahmen

gibt es weitere natürliche
Wege, um den Blutdruck
positiv zu beeinflussen. Ein
zentraler Punkt ist eine ge-
sunde Ernährung mit viel
Kalium und wenig Salz:
Obst, Gemüse, fettarme
Milchprodukte und Voll-
kornprodukte sollten re-
gelmäßig in den Speiseplan
integriert werden. Gemie-
den werden sollten hin-
gegen fettes Fleisch, tieri-
sche Fette, Vollmilchpro-
dukte und gezuckerte Le-

bensmittel, v.a. gezuckerte
Getränke. Die sogenannte
DASH-Diät, eine besonde-
re Form der Mittelmeer-
kost, verfolgt dieses Kon-
zept und wurde speziell für
Menschen mit Bluthoch-
druck entwickelt.

Weiters spielt regelmä-
ßige Bewegung eine ent-
scheidende Rolle. Ausdau-
ersportarten wie schnelles
Gehen, Joggen oder Rad-
fahren können den Blut-
druck nachhaltig senken,
wenn sie mehrmals pro

Woche in den Alltag integ-
riert werden. Neuste Stu-
dien zeigen, dass hochin-
tensiver Sport den Blut-
druck auch dann senkt,
wenn er nur 1-2 mal pro
Woche betrieben wird. So-
mit ist jeder Tag, an dem
man Sport betreibt, förder-

lich. Zudem wirkt sich eine
Gewichtsreduktion positiv
aus, vor allem wenn Über-
gewicht besteht: Ein Ge-
wichtsverlust von 5 kg
führt hier bereits zu einer
deutlichen Blutdruckab-
nahme.

Ein weiterer wichtiger
Faktor ist der Umgang mit
Stress. Entspannungstech-
niken wie Yoga oder Medi-
tation tragen dazu bei, den
Blutdruck zu regulieren.
Ebenso ist ein regelmäßi-
ger und ausreichender
Schlaf vorteilhaft. Diese
Maßnahmen wirken sich
nicht nur positiv auf den
Blutdruck aus, sondern tra-
gen zur allgemeinen Ge-
sundheit bei.

Falls der Blutdruck trotz
dieser Maßnahmen weiter-
hin erhöht bzw. größer als
130/80mmHg bleibt, ist es
ratsam, ärztlichen Rat ein-
zuholen.

Sabine F. (35): „Eine
Freundin von mir

duscht seit einiger Zeit kalt.
Ist das gut für den Körper?“

Kälteanwendungen
haben eine lange Tra-

dition. Sie wurden bereits
in der Antike genutzt und
sind bis heute ein wichtiger
Teil der physikalischen
Medizin.

Kaltes Duschen ist eine
einfache und kostengünsti-
ge Methode die Gesund-
heit zu unterstützen. Es
fördert Regeneration und
Muskelentspannung, ver-
bessert die Hautdurchblu-
tung, schließt die Poren
und lässt die Haut frischer

aussehen. Außerdem wer-
den Botenstoffe ausge-
schüttet, die Konzentration
und Motivation fördern.

Kalt duschen ist ein kur-
zer, intensiver Reiz. Falls
Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen oder andere Vor-
erkrankungen bestehen,
sollte davor unbedingt ärzt-
licher Rat eingeholt wer-
den.

Empfehlenswert ist lang-
sam zu beginnen. Zuerst
wie gewohnt warm duschen
und erst am Ende das Was-
ser für kurze Zeit kalt dre-
hen. Zu Beginn die Beine
kalt abspülen, dann die Ar-
me. Erst wenn das ein paar
Mal gemacht und gut ver-
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Richtige Kost bei Hochdruck

Wie gesund ist kaltes Duschen?
tragen wurde, sollte man
steigern, indem man auch
den Rumpf kalt abspült.

Regelmäßiges kaltes
Duschen verbessert nicht
nur die körperliche, son-
dern auch die mentale Wi-
derstandsfähigkeit. Die-
ser Effekt tritt allerdings
nur auf, wenn man es
zwanglos macht. Die
Freude es geschafft zu ha-
ben verstärkt die positiven
Effekte.
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MIttelmeerkost hilft die Werte zu senken


