Nichtmedikamentise MaBnahmen bei Bluthochdruck

Gewichtsreduktion bei Ubergewicht

Vemehrte kdrperliche Aktivitat (z.B. dynamisches Ausdauertrainig)

Reduktion der Kochsalzaufnahme auf 5-6 g/Tag

Reduktion des Alkoholkonsums
< 30 g / Tag bel Mannern
< 20 g / Tag bel Frauen

Wichtig zur Pravention von Folgeerkrankungen, jedoch ohne
unmittelbaren Einflud auf den Blutdruck:

Einstellen des Rauchens

Cholesterinsenkende Erndhrung



