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Einleitung


	In Zeiten von schnellen Lebensweisen, schneller Ernährung, hetzendem Alltag und dem damit verbundenen Stress ist es nicht wirklich eine Seltenheit zu hören, dass jemand an hohem Blutdruck leidet. Was aber bedeutet das genau? Ist das eine Krankheit oder ein Zustand? Und, das allerwichtigste: kann etwas dagegen unternommen werden?


	Vorab ist zu sagen, dass ein normaler Blutdruck die Werte 120/80 aufweist, wobei 120, also der obere Messwert,  der systolische Druck ist und  dem während der Anspannungs- und Auswurfphase der linken Herzkammer maximal entwickelten Druck entspricht. Die Anspannungs- und Auswurfphase wird eben als Systole bezeichnet. Der systolische Druck liegt normalerweise im Bereich von 110-130 mmHg. Der untere Messwert, oder der diastolische Druck, entspricht dem niedrigsten Druck während der Entspannungs- und Erweiterungsphase des Herzmuskels. Dieser  Druck liegt normalerweise im Bereich von 80-89 mmHg. 


	Wenn der Blutdruck normale Werte aufweist, dann bedeutet das auch, dass das Herz normal arbeitet. Leidet man aber an Bluthochdruck, dann wird das Herz mit dem zusätzlichen Druck belastet und muss mehr arbeiten als normalerweise, um den Blutkreislauf ordentlich in Gang zu halten. Das wiederum kann zu ernsthaften Herzkrankheiten oder Schlaganfällen führen.


	Von leichtem Bluthochdruck sprechen wir bei Werten von 120-139/80-89 (Prähypertonie). Gemäßigter Bluthochdruck bewegt sich im Rahmen von 140-159/90-99 (Hypertonie Grad 1) und schwerer Bluthochdruck weist die Werte 160+/100+ (Hypertonie Grad 2) auf.


	Bluthochdruck ist eine Volkskrankheit, mittlerweile leidet jeder vierte Deutsche schon an erhöhtem Blutdruck. Glücklicherweise muss das aber kein permanenter Zustand bleiben und dieses Buch wird Ihnen zeigen, wie Sie schon mit nur wenig Aufwand Erfolge in Richtung Blutdrucksenkung erzielen können. 


	Die richtigen Lebensweisen, darunter Ernährung, Sport und Stressbewältigung, spielen ganz entscheidende Rollen bei den Blutdruckwerten. Im Folgenden werden wir auf diese essentiellen Punkte näher eingehen.


	











Kapitel 1: Wer von Bluthochdruck betroffen sein kann


	Obwohl man nie mit Sicherheit sagen kann, wer eine Krankheit bekommt und wer nicht, so kann man wohl Risikofaktoren bestimmen, die viel eher zu Erkrankungen führen, in diesem Fall zu Bluthochdruck. Diese sind: 


	Mangel an körperlicher Betätigung: Durch Bewegung wird der Körper besser durchblutet und man wird auch nicht so schnell übergewichtig, was wiederum noch ein Faktor ist, der Bluthochdruck auslöst.


	Übergewicht: Übergewicht steht in direktem Zusammenhang mit erhöhtem Blutdruck. Stellt man seine Ernährung auch nur minimal um oder beginnt Sport zu treiben, kann man das Risiko schon bald minimieren.


	Rauchen und Tabak kauen: Der Nikotingehalt sowohl in Zigaretten als auch in Kautabak kann die Gefäße schädigen und dadurch den Blutdruck erhöhen.


	Übermäßiger Alkoholgenuss: Alkohol, vor allem in größeren Mengen, kann Ihr Herz schädigen und Bluthochdruck verursachen.


	Das Alter: Es wird angenommen, dass Männer um die 45 und Frauen um die 65 meistens an Bluthochdruck erkranken. Das ist aber keine Regel, sondern sollte nur als ein Richtwert verstanden werden.


	Rasse: Interessanterweise erkranken Menschen afrikanischer Abstammung eher an Bluthochdruck als andere Rassen.


	Familiärer Hintergrund: Wenn Bluthochdruck in der Familie liegt, dann ist es wahrscheinlich, dass Sie eher an demselben erkranken.


	Stress: Stress ist einer der Hauptfaktoren bei der Auslösung von Bluthochdruck. 


	Ernährungsgewohnheiten: Viele unserer Gewohnheiten wirken sich ungünstig auf den Blutdruck aus, ohne dass wir es vielleicht überhaupt wissen. Schmeißen Sie zuerst das Salz aus Ihrer Ernährung!


	Mangel an Vitamin D: Vitamin D spielt eine wichtige Rolle dabei, den Blutdruck auf einem normalen Level zu halten. 


	











Kapitel 2: Was Bluthochdruck alles anrichten kann


	Bluthochdruck kommt von verstopften Arterien, die es dem Blut schwer machen zu zirkulieren. Das Herz muss übermenschliche Anstrengungen unternehmen, um das Blut pumpen zu können. Solche Anstrengungen können zu vielerlei Erkrankungen führen, die nicht unbeachtlich sich und große Schäden hinterlassen können. 


	Wenn die Blutgefäße gesund sind, dann sind sie stark und elastisch, ihre Innenseite ist glatt, sodass das Blut ungestört fließen kann und so vitale Funktionen sicherstellen kann. Sind die Blutgefäße aber angegriffen, so wie bei Menschen mit hohem Blutdruck, dann ist diese Innenseite nicht mehr glatt, die Wände sind verhärtet und das Blut hat es viel schwerer zu fließen. Solche Zustände sind es, die eine Reihe an Krankheiten hervorrufen können, wie im Folgenden beschrieben. 
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