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Folgen Sie uns auf Instagram
Bleiben Sie mit @gesundundleben.at 
immer am Puls des Wohlbefindens – 
mit Tipps für mehr Gesundheit, 
Genuss und Lebensfreude, 
spannenden Einblicken 
hinter die Kulissen und 
Inspiration für Ihren 
Alltag.Jetzt folgen 
und nichts mehr 
verpassen!

@gesundundleben.atQ
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BLEIBEN
Wie viel Achtsamkeit braucht 

ein gesunder Geist?

HERZENS- 
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Wintergewürze für ein 
starkes Immunsystem
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Bewegung
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MITMACHEN
UND GEWINNEN!

JETZT IHR GEHIRN TRAINIEREN

Lösen Sie das Rätsel und gewinnen Sie mit 
etwas Glück Maxx-Calzium, um Ihre Knochen 

mit bioverfügbarem Kalzium aus 
norwegischen Eierschalen zu stärken.

ZU GEWINNEN GIBT ES DIESMAL 
1 von 8 Packungen Maxx-Calzium im 

Wert von je 19,96 € von Bioactiva 
Diagnostica GmbH.

RÄTSEL
GESUND   LEBEN

Herz-Kreislauf-Erkrankungen gehören 
nach wie vor zu den häufigsten 
Gesundheitsproblemen – und viele 
Risikofaktoren spielen zusammen. 
Zwei davon werden im Alltag oft unter-
schätzt: Stress und Schlafmangel. Per-
manente Anspannung, beruflicher 
Druck oder unruhige Nächte führen 
dazu, dass der Körper dauerhaft Stress-
hormone ausschüttet. Diese lassen 
den Blutdruck steigen – oft unmerklich, 

aber nachhaltig. Schon wenige Nächte mit schlechtem Schlaf 
erhöhen das Risiko für Hypertonie messbar.

Auch die neuen Empfehlungen der Europäischen Kardiologi-
schen Gesellschaft (ESC) zeigen, wie ernst das Thema genom-
men wird: Bereits Werte im Bereich von 120–139/70–89 mmHg 
gelten nun als „erhöhter Blutdruck“, wenn zusätzliche Risiken 
bestehen. Das Ziel für die meisten Menschen liegt laut ESC 
sogar bei 120–129 mmHg systolisch – eine Vorgabe, die viele 
kritisch sehen, weil sie in der Praxis oft schwer erreichbar ist 
und individuelle Faktoren wie Gebrechlichkeit, Nebenwirkun-
gen oder Alltagssituation zu wenig berücksichtigt. Trotzdem 
bleibt klar: Jeder mmHg weniger kann das Herz schützen.

WAS SIE SELBST TUN KÖNNEN
Neben Bewegung und Gewichtsreduktion ist eine salzarme 
Ernährung weiterhin einer der wichtigsten Hebel. Salz versteckt 

sich in Brot, Wurst, Käse, Fertiggerichten und 
Knabbergebäck – hier lohnt sich ein Blick aufs  
Etikett. Ebenso wichtig: Zucker reduzieren und 
Alkohol maßvoll genießen. Beides hebt nachweis-
lich den Blutdruck, besonders bei regelmäßigem Konsum. Auch 
der Lebensstil zählt: Stressmanagement, regelmäßige Bewe-
gung, entspannende Abendroutinen, ausreichend Schlaf und 
der Verzicht auf Energydrinks sind oft wirksamer als vermutet.

UND WAS KANN IHRE APOTHEKE TUN?
Ihr Apothekenteam ist eine wichtige Anlaufstelle, wenn es um 
Herz und Kreislauf geht. Gerne messen wir Ihren Blutdruck – 
unkompliziert und ohne Termin. So erkennen Sie frühzeitig, ob 
erhöhte Werte vorliegen oder ob Ihre Medikation gut einge-
stellt ist. Wir beraten Sie auch zu Messgeräten für zu Hause, 
damit Sie Ihre Werte langfristig im Blick behalten können.

Pflanzliche Präparate können die Herz-Kreislauf-Funktion oft 
sanft begleiten, ersetzen aber keine evidenzbasierte Blut-
drucktherapie. Sie eignen sich vor allem zur allgemeinen 
Unterstützung – die Wirkung auf den Blutdruck selbst ist 
begrenzt. Darum beraten wir individuell, welche Produkte 
sinnvoll sind und wo Vorsicht geboten ist. Wer bereits Blut-
druckmittel einnimmt, findet in der Apotheke kompetente 
Unterstützung: Wir erklären Einnahmezeiten, mögliche Neben-
wirkungen und überprüfen auf Wunsch Ihre gesamte Medika-
tion auf Wechselwirkungen – für ein starkes Herz und ein 
gesundes Leben.

Mag. pharm.
Heinz Haberfeld, 

Präsident 
Apothekerkammer 
Niederösterreich
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HERZ UNTER DRUCK

GESUND 
MIT IHRER

NÖ APOTHEKE
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