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10 Grundregeln fur Hochdruck Patienten

L Blutdruck 6. Reichlich Obst und
regelmaniig Gemise essen
messen

~N

Pflanzliche Fette und
_hochwertige
Ole bevorzugen

2. Empfehlungen
des
Arztes beachten
Pflanzen-

3. Normalgewicht 8. Rauchen einstellen

anstreben

>
©

Alkoholgenuf3
einschranken

Korperliche Bewegung
fordern

5. Kochsalz durch
Gewirze
ersetzen

10. Fir Ruhepausen und
Entspannung sorgen
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