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Tipps fur einen
gesunden Blutdruck:

regelméBig kérperlich bewegen

auf ausgewogene Ernahrung mit
wenig Salz achten

auf das Rauchen verzichten

Stress vermeiden

auf méaBigen Alkoholkonsum achten
Jeder Zweite Uber 50 Jahre hat Bluthochdruck.
Unbehandelt schadigt ein erhéhter Blutdruck
die BlutgefaBe und kann dramatische Folgen wie

Herzinfarkt, Schlaganfall oder Nierenversagen
haben. Lassen Sie es nicht so weit kommen!

Nur wer seinen Blutdruck regelméaBig kontrolliert
und weiB, was ihn in die Hohe treibt, kann friih-
zeitig vorbeugen und MaBnahmen ergreifen.

Anleitung zur richtigen Blutdruckmessung:

. Entspannen Sie sich: Vor dem Messen fiinf Minuten

in Ruhe sitzen.

Immer am gleichen Arm messen, da jeder Arm unter-
schiedliche Werte wiedergibt.

. Auf Herzh6he messen: Beachten Sie, dass sich die

Manschette auf Herzhéhe befinden muss. Stitzen
Sie dazu lhren Ellenbogen auf einer Unterlage ab.
Wenn Sie ein Handgelenkmessgerét verwenden,
heben Sie das Handgelenk bis auf Herzhéhe an.

Die morgendliche Messung nuichtern und vor der Ein-
nahme blutdrucksenkender Arzneimittel vornehmen.

. Jetzt kdnnen Sie das Gerat einschalten und auf die

Anzeige der Werte warten. Wéhrend das Messgerat
[auft, ruhig sitzen, unbedingt den Arm ruhig halten
und moglichst nicht sprechen.

Notieren Sie Ihre Messwerte und berichten Sie regel-
maBig Ihrem Therapeuten davon.

info@portal-naturheilkunde.de
www.portal-naturheilkunde.de
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Gehen Sie den natiirlichen Weg!

TELCOR"
Arginin plus
Gesunde Durchblutung -
mehr Vitalitat!
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TELCOR® Arginin plus: 60 Filmtabletten 23,50 EUR, 120 Filmtabletten
42,50 EUR, 240 Filmtabletten 76,40 EUR und 30 Portionsbeutel 42,50 EUR.
Zusammensetzung: 1 Filmtablette enthalt: 600 mg L-Arginin, 100 pg Folsaure,
0,75 mg Vitamin B6, 0,5 pg Vitamin B12. 1 Portionsbeutel enthalt: 2400 mg
L-Arginin, 400 pg Folsdure, 3,0 mg Vitamin B6, 2,0 ug Vitamin B12. Anwen-
dungsgebiete: Zur didtetischen Behandlung von Friihstadien der Arterien-
verkalkung, Bluthochdruck, erhhtem Homocysteinspiegel.

Stand der Information: Juli 2013.

Glutenfrei, lactosefrei, zuckerfrei (Filmtabletten), frei von tierischen Fetten,
frei von Konservierungsstoffen.

www.telcor.de

Mit freundlicher Empfehlung tiberreicht durch:
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QUIRIS® Healthcare
QUIRIS®

Am Kreuzkamp 5-7 - 33334 Giitersloh
TEI.EFOF.l05241...40343-0 » HEALTHCARE
E-MAIL info@quiris.de - www.quiris.de

Blutdruckpass

Ein dauerhaft erhéhter Blutdruck
kann dramatische Folgen haben:

Herzinfarkt
Schlaganfall
Arteriosklerose

Messen Sie daher regelmaBig
Ilhre Blutdruckwerte!

Name:

@

portal naturheilkunde



Datum Uhrzeit = @SYS @ @DIA | P Puls Datum Uhrzeit = @SYS @ @DIA | {PPuls Datum | Uhrzeit | @ SYS | @DIA | 4R Puls
7.4. .00 70 770 52
7.4 79.00 763 985 76

Bluthochdruck — ab wann?

systolisch diastolisch
Optimal unter 120 unter 80 g
Normal unter 130 unter 85 P
Erhoht 130-139 85 -89 s
Bluthochdruck ab 140 ab 90

Sie bendtigen einen neuen Blutdruckpass? Diesen kénnen Sie kosten-

los beim Portal fir Naturheilkunde anfordern oder als PDF-Datei unter
www.portal-naturheilkunde.de herunterladen. Gebuhrenfreies Service-
Telefon 0800/7 74 43 21.




