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Ursachen und Folgen

Bluthochdruck kénnen Sie erben
und/oder durch eine ungesunde
Erndhrung, zu wenig Bewegung und
Ubergewicht oder zu viel Stress be-
kommen. Je héher Ihr Blutdruck ist,
umso groBer ist auch das Risiko, an
einer schwerwiegenden Folgeerkran-
kung zu leiden. Mehr dazu ab S. 10.
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Handeln

Sie konnen viel dazu beitragen, Ihre
Blutdruckwerte zu verbessern. Erfah-
ren Sie ab S. 62, welche Therapie am
besten zu Ihnen passt. Welche Medi-
kamente gibt es, und wann sind sie
nétig? Wahlen Sie aus einer Vielzahl
von alternativen Manahmen.
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Bewegung

Regelmatige kdrperliche Betdtigung
hilft lhnen enorm, lhren Blutdruck zu
senken. Lesen Sie (ab S. 98), was das
Allheilmittel Sport bewirkt, wahlen
Sie die fiir Sie passende Aktivitdt
aus und geniefien Sie die positiven
Nebenwirkungen.
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Sie wollten schon immer wissen,
welchen Beitrag das Speckrollchen
an lhrer Hiifte zum Bluthochdruck
leistet? Und was es bringt, auf Salz
und Fett zu verzichten? — Viel! Erfah-
ren Sie mehr darliber und stébern
Sie in leckeren Rezepten ab S. 146.
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