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N ATURHEILKUNDE

Arztin beim Blutdruckmessen: Auch zu nied- S _ , T .
rige Werte sollten ernst genommen werden sdchlichkommtbei Hypotonikern der Kreislautf
am Morgen nurschwerin Gang. In der Nacht

falltdie Rhythmuskurve des Blutdrucks unter Umstinden so weitab,
dass es zur Mangeldurchblutung des Gehirns mit Schlafstérungen
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Niedriger Blutdruck: Wie Sie
trotzdem in Schwung kommen

; Patienten mit niedrigem Blutdruck wer-
; den haufig nicht ganz ernst genommen.
Das Vorurteil, ein niedriger Blutdruck sei
gesund und man wiirde damit steinalt, gei-
stert auch bei den Arzten noch herum. Da-
bei missen Hypotoniker deutliche Abstri-
che an ihrer Lebensqualitat machen und
haben nach neueren Erkenntnissen im Alter
sogar die kiirzere Lebenserwartung als
manche Hochdruckpatienten.

Morgenmuffel sind oft Leute mit niedrigem
Blutdruck, die vor derersten Tasse «Getreider-
Kaffee oder Tee kaumansprechbarsind. Auch
nachviel Schlaffiihlensie sich beim Aufstehen
noch benommen und schlecht gelaunt. Tat-

kommt. Das Aufstehen bereitet deshalb Mithe und wird oft von
Schwindelanfillenbegleitet.

Patienten mit niedrigem Blutdruck werden meist mit Worten
vertrostet wie: «Daftirlebst Du lingerund kannst Salz essen und Kaffee
trinken, soviel Duwillst.» Arzte haben eine Vorliebe fiir Patienten mit
niedrigem Blutdruck, denn sie konnen sie unbesorgt mitallerlei
Medikamenten futtern, ohne Gefahr zu laufen, der Patient konnte in
derFolge einem Herzinfarkt oder Hirnschlag erliegen. Diese Ansichten
sind gefahrlich, dennobwohl SalzundKaffee den Blutdruck tatsichlich
fireine gewisse Zeitanheben, betreffen ihre gesundheitsschidigen-
den Wirkungen auch Menschen mitniedrigem Blutdruck. Dasselbe gilt
firdie Medikamente und ihre Nebenwirkungen.

Wieso etwas dagegen unternehmen?

Ubereinessind sichalle einig. Menschen mit niedrigem Blutdruck
lebenwenigerintensivalsandere. Wie kommtdies? Derkleine Doktor
hatdafirfolgende Erklirung:

In 90 Prozent der Fille treten die Storungen bei schlechter
Keimdrusentitigkeitauf. Beiden Frauen versagen die Eierstocke und
beiden Midnnerndie midnnlichen Keimdriisen. Arbeiten die Keimdrii-
sen mangelhaft, dannleidet neben der sexuellen Potenz auch die
Arbeitseffizienzund die gesamte Schaffenskraft. Zu niedriger Blut-




druckbeeinflusstauch die Funktionen des Gehirns ungtinstig. Schwin-
delanfille und Absenzen konnen als Folge zu niedrigen Blutdrucks
entstehen.»

Die Beschwerden sind zwarselten bedrohlich, aberunangenehm.
Hypotoniker miissen auf vieles verzichten. Obwohl sie sich nicht
richtig krank fithlen, sind sie auch nicht richtig fit und gesund. Die
unzureichende Blutversorgung des Korpers und besonders des Ge-
hirns kannausserdem zu erhohtem Schlafbedurfnis fihren. Obwohl
meist gentigend lang geschlafen wird, ist der Schlafinfolge dieses Blut-
und Sauerstoffmangels oft oberflichlichundvon Alptraiumen begleitet.

Die Mangeldurchblutung von verschiedenen Organen lost nicht
seltenauch korperliche Beschwerden aus, wie Kopfschmerzen, Kopf-
druckundein Gefiihl derLeere im Gehirn (Mangeldurchblutung von
Hirnhautund Hirngefdssen), Flimmernund Schwarzwerdenvor Augen
(Sehbahn), kalte Hinde und Fiisse (Haut), Herzdruck, Herzstechen
und Herzklopfen (Herzmuskel).

Vermeintlicher Trost firall diese Entsagungen: Man werde daftir
mit einem langen Leben belohnt— glaubte man bisher. Doch nun
haben finnische Wissenschaftlerauch noch festgestellt, dass Menschen
mit niedrigem Blutdruck nichtunbedingtilter werden alsandere.

Alte Menschen mit Blutdruckwerten tiber 160/120 mm Hg—Werte,
die bisher als zu hoch eingestuft wurden —haben nicht nur kein
erhohtes Gesundheitsrisiko, sondern sogar eine durchschnittlich ho-
here Lebenserwartung im Vergleich zu Personen mit niedrigem
Blutdruck. Die grosste Sterblichkeitbeobachtete man bei alten Men-
schen mit Blutdruckwerten um 120/unter 70mm Hg oder darunter.
In der Gruppe mit dem niedrigsten Bludruckwert traten zudem
siebenmal hidufiger geistige Storungen aufals bei den Patienten mit
dem hochsten Blutdruckwert.

Diessindsicher gentigend Griinde, mitalten Vorurteilen aufzurdu-
men und nicht mehrlingerauf Sparflamme zu leben.

Nicht nur Vererbung

Niedriger Blutdruck kann verschiedene Ursachen haben. Zum
einen gibtes regelrechte Niedrig-Blutdruck-Familien. Hier spieltdie
Vererbung sicher miteine Rolle, weshalb Hypotonie vorherrscht. Mit
dieser Erkldrungallein sollte man sich jedoch nicht begntigen. Es
vererben sich ja nicht nur Gene, sondern auch Eigenheiten wie
Bewegungsmangel oderschlechte Ernihrungsgewohnheiten. Uber-
lastung undlangdauernde Uberforderung ohne Erholungsphase sind
ebenfalls Ausloser fiir diesen Zustand, der oftverbunden ist mit dem
Geftihl, den Anforderungen destiglichen Lebens nicht mehr gerecht
zuwerden.

Chemische Medikamente gegen zu tiefen Blutdruck sollte man
vermeiden. Bei Bedarf gibt es gentigend pflanzliche, biochemische
oder homoopathische Arzneimittel. Noch bevor man zu ihnen greift,
sollte man einfache, nattiirliche Methoden beherzigen.Es gehtjain
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erster Linie darum, nicht nur die Symptome zu beheben. Aus diesem
Grund rdt Dr. Vogel auch davon ab, zur Anregung der Keimdrise
Hormonpridparate anzuwenden. Besserwire es, die Keimdrise indi-
rektzubeeinflussen, zum Beispiel mit Kelp oder Gingko biloba. Sehr
wirksam dafiirsindauch Blitenpollenund Austern.

Karotten-,Sellerie-und Randensaft helfen ebenfalls, den Blutdruck
auf natiirliche Weise zu erhohen. Interessanterweise erhoht die rohe
Karotte selbstden Blutdruck noch nicht. Diese Moglichkeit besitzt nur
derreine Saftbzw. das konzentrierte Beta-Carottin. Oft verbessert
schon eine kaliumreiche Erndhrung den Zustand. Kalium ist in
Bananen, Nissen, Zitrusfrichten und Kartoffeln enthalten.

Einfache Soforthilfe

Was aber, wenn Sie in die Situation kommen, dass der Blutdruck
plotzlichabfilltund eine Absenz oder Ohnmacht droht? Dies kann bei
einer Bergwanderung mit grossen Hohendifferenzen oderin einem
verrauchten Raum eintreten, und meistens hat man dann keine
Hilfsmittel zur Hand. Fiir solche Fille gibt es eine einfache Soforthilfe:
Spannen Sie mehrmals hintereinander kriftig die Hand, Bein- und
Armmuskelnan. Dadurch wird rasch bis zu einem halben Liter Blut
zusdtzlich inden Kreislauf gepumpt.

Damites garnichterstso weit kommt, sollte man jedoch seinen
allgemeinen Gesundheitszustand zu verbessern suchen.

Kaltwasser-Anwendungenund Wechselduschen, ausreichend Be-
wegung ander frischen Luftund ein regelmassiges Gymnastikpro-
grammbilden die Grundlage dieser Selbstbehandlung, die Arzneimittel
uberfliissigmacht. Durch diese Massnahmen wird sich der Blutdruck
aufeinem hoheren Niveau stabilisieren.

Verschiedene Hilfsmittel konnen diesen Prozess unterstiitzen und
vereinfachen. Zum Beispiel Burstenmassagen, Tiefatmungstiibungen
oderRosmarin-und Lavendelbider. Rosmarin wirktalsdtherisches Ol
(inderDuftlampe oderim Bad) blutdruckanregend, wie gbrigensauch
Thymian, Salbeiund Ysop.

Anstattabendsverhingnisvolle Schlafmittel zu schlucken, wird ein
Spaziergang oderetwas Gymnastik gemacht. Ein Wechselfussbad oder
Wassertreten kurzvordem Schlafengehen fordertausserdem sowohl
denSchlafalsauch den Blutdruck. Im Bett schliesslich beenden Sie den
Tagmit Entspannungsiibungen.

FallsThnenam Morgen niemand das Frithsttick ans Bettbringt, gibt
esauchein paarandere Tricks, wie man den Tagselbstals Hypotoniker
gutgelauntbeginnen kann. Eshatwenig Sinn, sich friithmorgens schon
abzuhetzenund ohne Frithstiick zur Arbeit zu gehen. Niitzen Sie wenn
moglich die Gleitzeitaus, und stellen Sie den Wecker nicht zu knapp.
Nach dem Erwachen machen Sie ein paar gymnastische Ubungenim
Bett, zuerstim Liegen, dann im Sitzen. Danach wird ein Frithstiick mit
Frischkornbrei eingenommen, und anschliessend erfrischen Sie sich
miteiner kalten Dusche odereiner Wechseldusche. B
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