
h e y h o l i p e p p e r . d e

Reduzierung von
Kochsalz/Natrium

Kalium- und
Magnesiumreiche

Ernährung

Tragen von
Kompressionsstrümpfen

mehr Bewegung

Weniger
Koffein und

Alkohol

Reduzierung von
Wassereinlagerungen

ausreichend Wasser
trinken


