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Blutdruckpass

Geburtsdatum: ...

lhr personlicher Zielblutdruck: ........ccccoviieviiiiiiineen,

Warum ist mein Blutdruck wichtig?

Eine optimale Blutdruckeinstellung
verringert das Herzinfarktrisiko um 25%.
Die Zahl der Schlaganfalle wird um 40%,
das Risiko fur eine Herzschwache oder
eine Nierenfunktionsstorung um mehr als
50% reduziert.

Wann ist mein Blutdruck gut eingestelit?

Wenn von 30 Messungen mindestens 24
unter 135/85 mmHg liegen.

Bei Herzschwache und Zuckerkrankheit
sind noch tiefere Werte anzustreben.

Was kann ich zu einer guten
Blutdruckeinstellung beitragen?

Neben der regelmaligen Einnahme

der Medikamente fihren vor allem salz-
arme Kost, Gewichtsnormalisierung und
regelmafiges Ausdauertraining zu einer
Senkung des Blutdrucks.
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