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PRAXIS

WIE SIE DEN
BLUTDRUCK SENKEN

Legen Sie den Schalter um: Jetzt!

Mit den Pfunden auch den Blutdruck senken

Der Hyptertonie leichtfiBBig ent-gehen

Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson

Alkohol — und der Blutdruck fahrt Karussell
Dem Hochdruck taktvoll Grenzen setzen

Tiefe Entspannung durch autogenes Training

Nitratreiches Gemuse senkt den Blutdruck
Mit 10 000 Schritten

raus aus dem Hochdruckgebiet

So gut wie eine Therapie: Stress-Tagebuch
Trinken Sie genug? — Wasser und Co.
Sport wirkt wie ein Betablocker

Planen Sie lhre Tage wie eine Managerin
EXTRA: Kaltwasseranwendungen

nach Sebastian Kneipp

Gemduse und Obst — gesunde Sattmacher
Gelenkschonend fit werden mit dem Rad
Atementspannung —

atmend runterkommen

Langsame Kohlenhydrate sind die besten
Sportliches Ziel:

Pro Woche zwdlf bis 18 METs
Stressausloser erkennen & minimieren
Mediterran geniefBen &

die Pfunde purzeln lassen

EXTRA: Ein Pfund abnehmen

in sieben Tagen

Schwimmen —

optimales GefaB- & Fitnesstraining
Konflikte I6sen in finf Gesprachsschritten
Milch & Milchprodukte —

auf Salz & Fett achten

EXTRA: 10-Minuten-Workout fur jeden Tag
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ES WIRD VIEL ZU WENIG
GEMESSEN

Bluthochdruck entwickelt sich zu einer globalen Gefahr.
Doch viele Menschen ahnen nichts von ihrem Risiko.

Die meisten Menschen kennen ihren aktuel-
len Kontostand und vielleicht noch den vor-
geschriebenen Reifendruck ihres Autos.
Doch interessieren Sie sich genauso fir |h-
ren Blutdruck wie fur den aktuellen DAX-
Stand? Wissen Sie, ob lhr Blutdruck Gber die
Jahre gestiegen ist? Haben Sie eine Ah-
nung, wie stark er bei Belastung steigt und
wie schnell er sich wieder normalisiert? Ken-
nen Sie die idealen Blutdruckwerte? Messen
Sie lhren Druck Uberhaupt regelmaBig?

Jeder verantwortungsbewusste Autofahrer
kontrolliert ab und zu den Olstand seines
Fahrzeugs, um von bésen Uberraschungen
verschont zu bleiben. Doch dem Blutdruck,

UNERKANNTER HOCHDRUCK

Nicht mal die Halfte aller Manner mit
Bluthochdruck weil3, dass sie betrof-
fen ist. Und selbst bei den Frauen,
die in der Regel etwas gesundheits-
bewusster sind, ahnen 40 Prozent
nicht, dass ihr Blutdruck zu hoch ist.

diesem so aussagekraftigen Kontrollwert
der Gesundheit, schenken viele Menschen
leider zu wenig Beachtung. Dabei kénnen
Sie durch einfaches Blutdruckmessen recht-
zeitig erkennen, wenn etwas mit lhrem Herz-
Kreislauf-System aus dem Ruder l&uft und
mit einfachen Mitteln gegensteuern.

An dieser mangelnden Vorsorge sollte sich
schnell etwas andern, denn in Deutschland
hat nahezu ein Drittel der erwachsenen Be-
volkerung einen Blutdruck, der deutlich zu
hoch ist. Menschen, die das 70. Lebensjahr
erreicht haben sind noch starker betroffen.
Hier leiden drei von vier Personen unter ar-
terieller Hypertonie, wie der Bluthochdruck
in der medizinischen Fachsprache heif3t.

DIE GROSSTE GLOBALE
GESUNDHEITSGEFAHR

Inzwischen entwickelt sich die Hypertonie zu
einer Erkrankung, die Menschen Uberall auf
dem Globus betrifft. Laut Weltgesundheits-
organisation (WHO) sterben weltweit pro
Jahr rund 9,4 Millionen Menschen, weil der

KENNEN SIE IHREN BLUTDRUCK?
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