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UNSERE TOP 10 FUR

MEASUREMENT EINEN GESUNDEN
P BLUTDRUCK

Achten Sie auf Ihr Gewicht! @ Haéren Sie auf zu rauchen! Rauchen
Gewichtsreduktion kann Blutdruck fuhrt zu vorzeitiger GefaRverkalkung
senken. und vielen anderen gesundheitlichen

Problemen. Der Blutdruck wird

B Sie sich so oft wie maglich,
EWEEEN I€ SICN 50 OF+ WIE MOg'IC wahrend des Rauchens erhoht.

':’- am Besten taglich fur etwa 30 Minuten.

Dabei sollten Sie leicht auBer Atem w Vermindern Sie Ihren Koffein-Konsum!
kommen und einen Anstieg der Koffein ist in Kaffee, Tee und Ener-
Herzfrequenz verspuren. gy-Drinks enthalten.

Schréanken Sie lhren Alkoholkonsum
ein! Halten Sie sich beim Alkoholge-
nuss an die Empfehlungen von weniger

P
(\.ﬂg) Essen Sie taglich Obst und Gemuse, am @
"~ besten roh oder vitaminschonend

egart.
ge8 als 2 Glaser fur Manner und 1 Glas fur
v Roter Rubensaft kann die Frauen (1 Glas = ein kleines Bier oder
’ Blutdrucksenkung unterstutzen. 1/8 Wein).

Entspannen Sie regelmakig! Stress fuhrt
zu Blutdruckerhohung. Vermeiden Sie
Stress und schaffen Sie sich ausrei-
chend Erholungsphasen.

Reduzieren Sie Ihren Salzkonsum:
vergessen Sie nicht, dass
Fertigprodukte haufig versteckte Salze
beinhalten. Kochen Sie so oft wie
maoglich frisch!

®

Herzlichen Dank far Ihre Teilnahme
am Projekt Mess-Monat-Mali

@ Schranken Sie Ihren Fett- und Fur weitere Informationen besuchen Sie
Zuckerkonsum ein! Beachten Sie www.maymeasure.com,/public-info
Inhaltsangaben auf Verpackungen, Sollten Unklarheiten bestehen, wenden Sie sich

bitte an lhren Arzt.

vermeiden Sie Transfette und

versteckte Zucker (Saccharose, 0
Dextrose, Fructose, Glucose). Q o

@maymeasure #checkyourpressure

www.hochdruckliga.at
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