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Das hilft bei Bluthochdruck

Was ist Bluthochdruck?

Druck in den Blutgefissen ist lebens-
notwendig. Dadurch kann der Korper
das Blut zu allen Organen und Gewe-
ben leiten. Doch wenn der Druck zu
hoch ist, belastet das den Kérper: Das
Risiko fiir Herzinfarke, Hirnschlag und
Nierenkrankheiten steigt. Einen zu ho-
hen Druck spiirt man selten. Nur bei
sehr hohen Werten kann es zu Schwin-
del, Kopfschmerzen, Sehstorungen,
Midigkeit und Ohrensausen kommen.

Ein normaler Blutdruck liegt bei etwa
120/80 mm Hg (Millimeter Queck-
silber).

» Der erste, hohere Wert (120) be-
zeichnet den systolischen Blut-
druck. Mit ihm pumpt das Herz
das Blut durch die Adern.

» Der zweite, tiefere Wert (80) be-
zeichnet den diastolischen Blut-
druck. Das ist der Gegendruck der
Aderwinde gegen den Blutstrom.

Von Bluthochdruck spricht man bei
Werten iiber 140/90 mm Hg. Bei ilte-
ren Menschen sind auch héhere Wer-
te bis etwa 160/95 normal. Denn der
Blutdruck steigt im Alter leicht an.
Griinde fiir Bluthochdruck sind
Stress, Rauchen, ungesunde Erndhrung
oder Stoffwechselkrankheiten wie Dia-
betes. In seltenen Fillen verursacht eine
Krankheit der Nebennierenrinde oder
eine verengte Nierenarterie den zu ho-

hen Blutdruck.

Therapien ohne Medikamente

Bei leichtem Bluthochdruck hilft meist
schon ein gesiinderer Lebensstil. Dazu
gehort Folgendes:

Gesund essen
Verwenden Sie wenig Salz. Wiirzen Sie
stattdessen mit Kriutern, Zwiebeln und

Knoblauch. Gut fiir den Blutdruck ist

Kalium, das in Bananen, Apfelsaft oder
geddrreen Aprikosen enthalten ist. Set-
zen Sie auf faserreiche Ernihrung, also
viel Obst, Gemiise und Vollkornge-
treide. Als Fett sind Raps- und Olivendl
empfehlenswert. Essen Sie wenig Fleisch
und viel Fisch. Auch Griintee ist gut
fiir den Blutdruck. Verzichten Sie auf
Lakritze, sie erhéht den Blutdruck.

Nicht rauchen

Ob Zigaretten, Zigarren oder Pfeife —
Rauchen gehért zu den Risikofaktoren
fur Arterienverkalkung. Zusammen
mit Bluthochdruck ist dies hchst ge-
fihrlich.

Wenig Alkohol

Ein Glas Rotwein pro Tag ist genug.
Grossere Mengen lassen den Blutdruck
steigen.

Viel bewegen

Am besten sind Ausdauersportarten
wie ziigiges Marschieren, Schwimmen,
Langlauf oder Velofahren. Als Regel
gilt: mindestens drei Stunden pro Wo-
che bewegen, verteilt auf drei Mal.

Ubergewicht abbauen
Zu viel Bauchfett ist schlecht fiirs
Herz. Bei der

Bauchumfang im Stehen nicht mehr

Minnern  sollte
als 94 Zentimeter betragen, bei Frau-
en nicht mehr als 80 Zentimeter. Man
misst den Umfang auf der Hohe des
Bauchnabels. Mit dem Abspecken sin-
ken die Blutdruck- und Blutfettwerte.
Verzichten Sie aber auf strenge Hun-
gerkuren. Besser ist es, mit Bewegung
und gesunder Ernihrung langsam
abzunehmen.

Gut schlafen

Schlafstérungen belasten den Korper
und koénnen den Blutdruck erhéhen.
Dazu gehort auch die Schlafapnoe. Be-
troffene schnarchen laut und japsen
dabei nach Luft. Der Arzt kann Apnoe
behandeln.

Stress abbauen

Arger, Zeitdruck, Uber- oder Unter-
forderung und zu hohe Anspriiche an
sich selbst fithren zu Stress. Dieser lisst
den Blutdruck steigen. Der Korper
braucht regelmissige Pausen und Er-
holung. Gonnen Sie sich zum Beispiel
mehrmals pro Tag eine 10-miniitige
Pause, in der Sie gar nichts tun oder
Musik  hoéren. Auch  Ent-
spannungstechniken wie progressive

nur

Muskelentspannung oder autogenes
Training kénnen dabei helfen.

Alternative Heilmethoden

Traditionelle chinesische Medizin
Sie behandelt Bluthochdruck mit
Heilkrdutern, Akupunktur, Bewegung
und Ernihrung. Dazu zihlen Tee aus
Chrysanthemenbliiten und Stangen-
sellerie-Salat. Niitzlich ist auch die alte
chinesische Bewegungskunst Tai-Chi.

Akupunkeur eignet sich nur, wenn

die Blutgefisse keine Verinderungen

aufweisen. Lassen Sie dies vom Arzt
abkliren.

Weitere Infos:

» Assoziation Arzte-
gesellschaften fiir Akupunktur
und chinesische Medizin: ASA,
gkaufmann, Wattenwylweg 21,
3006 Bern, Tel. 031 332 41 10,
www.akupunktur-tcm.ch

Schweizer

» Schweizerische Arztegesellschaft
fir  Akupunktur, chinesische
Medizin und Aurikulomedizin

(Ohr-Akupunktur): Sacam,
Tel. 0844 200 200, www.sacam.ch

Homoopathie

Die homoopathischen Kiigelchen

(Globuli) stirken die Selbstheilung

des Korpers. Dies kann den Blutdruck

lingerfristig regulieren.

Weitere Infos:

» Schweizerischer Verein homéoo-
pathischer Arztinnen und Arzte:
SVHA, Industriestr. 3, 6345 Neu-
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heim, Tel. 079 917 36 54 (Do),
www.svha.ch

» Homoopathie-Verband Schweiz,
Leimeren 8, 3210 Kerzers, Tel. 031
755 60 44, www.hvs.ch

Kneippen
Man verwendet abwechselnd warmes
und kaltes Wasser. Das kann den Blut-
druck senken. Sehr kaltes Wasser ist
tabu.
Weitere Infos:
» Schweizer Kneippverband,
3000 Bern, Tel. 031 372 45 43,
www.kneipp.ch

Anthroposophie

Sie behandelt Bluthochdruck mit Heil-

eurythmie (spezielle Form der Bewe-

gung), mit anthroposophischen Medi-

kamenten, Sprech- und Atemiibungen.

Weitere Infos:

» Anthrosana, Postfach, 4144 Arles-
heim, Tel. 061 701 15 14, www.an-
throsana.ch

Pflanzliche Mittel

Es gibt mehrere pflanzliche Mittel, die
den Blutdruck senken. Fachleute emp-
fehlen, dass man zwei bis vier Pripara-

te gleichzeitig einnimmt. Die Pflanzen
verstirken so gegenseitig ihre Wirkung.
Zudem bleiben die Nebenwirkungen
gering, weil man von den einzelnen
Pflanzen nur kleine Mengen benétigt.
Wer von schulmedizinischen auf pflanz-
liche Priparate umstellen mochte, sollte
dies unter drztlicher Aufsicht tun.

Geeignete Pflanzen

Knoblauch: pro Tag 3 bis 4 Gramm
frischen Knoblauch oder eine Kapsel
Knoblauchpulver (ca. 1 Gramm) ein-
nehmen. Erweitert die Gefisse.
Nebenwirkungen: verdiinnt das Blut,
schlechter Korpergeruch.
Mistelblatter: pro Tag 10 bis 30 Trop-
fen Extrakt oder zwei Tassen Tee. Er-
weitert die Gefisse.

Nebenwirkung: Ubelkeit.
Olivenbaumblétter: pro Tag 10 bis
60 Tropfen oder als Tee. Schiitzt ver-
mutlich vor unerwiinschten Zellreak-
tionen.

Nebenwirkung: kann den Magen rei-
zen, daher nach dem Essen einnehmen.
Schlangenwurzel (Rauwolfia serpen-
tina): pro Tag 10 bis 60 Tropfen des
Extrakes (rezeptpflichtig!). Beruhigt
und 16st die Angst.

Nebenwirkungen: verstopfte Nase,
Depressionen, Miidigkeit.
Weissdorn: pro Tag 20 bis 60 Tropfen
oder Kapseln nach Angaben des Her-
stellers. Erweitert die Gefisse und
stirkt das Herz.

Nebenwirkung: tiefer Puls.

Weitere Infos:

» Schweizerische Medizinische Ge-
sellschaft fiir Phytotherapie, c/o
Ziircher Hochschule fiir ange-
wandte Wissenschaften, Griiental,
Postfach, 8820 Widenswil, Tel.
077 508 15 45, www.smgp.ch

Chirurgische Methode

Veroden

Fiir Patienten, deren Blutdruck trotz
Medikamenten nicht sinkt, bieten
Spitiler seit einigen Jahren das Veroden
von Nerven mittels Kathetereingriff
(renale Denervation) an. Doch die bis-
her grésste Studie zeigte kiirzlich: Das
wirkt nicht besser als ein Scheinein-
griff. Experten empfehlen deshalb, die
Methode nur noch im Rahmen von
Studien einzusetzen.

Medikamente gegen hohen Blutdruck

Gruppe Diuretika ACE-Hemmer Kalzium-Antagonisten | Sartane Betablocker
Dazu gehéren | Esidrex, Fludex SR, | Coversum, Enalapril, |Norvasc, Plendil, Zanidip | Aprovel, Atacand, Atenolol, Bilol, Beloc
Lasix, Torem Inhibace, Lisinopril, Blopress, Cosaar, Zok, Concor, Dilatrend,

Triatec, Zestril

Diovan, Kinzal,
Micardis, Teveten,

Inderal, Meto Zerok,
Nebilet, Selectol,

Votum Tenormin
So wirken sie | Verstédrken das Verhindern die Entspannen die Muskeln | Blockieren ein Verlangsamen den
Ausscheiden von Bildung eines und erweitern die Gefdsse |Blutdruckhormon Herzschlag
Wasser und Natrium | Bluthochdruckhormons
durch die Nieren
Neben- Kreislaufprobleme, | Husten, Heiserkeit, Kopfweh, Schwindel, Kopfweh, Schwindel, | Miidigkeit, Impotenz,
wirkungen Harndrang, Hautausschldge, Verstopfung, Wallungen, | Mldigkeit, Riicken- | verschlimmern Asthma
trockener Mund, gestorter geschwollene Beine, schmerzen und Schuppenflechte
Durst Geschmackssinn, Impotenz
Nierenprobleme
Beurteilung Fiir Patienten ohne | Geeignet bei Geeignet fiir dltere Geeignet bei Nur geeignet bei
andere Gefasskrankheiten |Patienten und bei Unvertraglichkeit | Herzschwache, Herz-
Krankheiten am Herz, Unvertréglichkeit von von ACE-Hemmern |rhythmusstorungen

geeignet

Herzschwéche oder
Diabetes

Diuretika

und nach Infarkt
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