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DIE GRUNDLAGEN VERSTEHEN

Herz-Kreislauf-Erkrankungen bereiten uns
vielschichtige gesundheitliche Probleme.
Unter dem Begriff werden Erkrankungen des
Herzens und der BlutgefaBe zusammenge-
fasst. Bluthochdruck (Mediziner sprechen von
Hypertonie) ist mittlerweile eine Volkskrank-
heit. Die Deutsche Hochdruckliga geht der-
zeit von rund 30 Millionen betroffenen Men-
schen in Deutschland aus. Rechnet man die

unter 20-Jahrigen heraus, sind etwas weniger
als die Halfte der Deutschen Bluthochdruck-
patienten. Im reifen Alter von 70 bis 79 Jah-
ren sind drei von vier Menschen betroffen.
Bluthochdruck allein tut nicht weh - erst die
Folgeerkrankungen fiihren zu teils massiven
gesundheitlichen Einschrénkungen. Je frither
der Hochdruck aber erkannt wird, desto ef-
fektiver greifen die MaBnahmen.

WAS IST BLUTHOCHDRUCK?

Hypertonie ist ein chronischer Zustand, bei
dem der Druck des Blutes in den Arterien er-
héht ist. Heute spricht man ab einem Wert

DIE GRUNDLAGEN VERSTEHEN

sogenannte Leberwind sind Beschwerden,
die wir nach heutigen MaBstében dem Blut-
hochdruck zuordnen kénnen. Mit Krautern,
Aderlass oder Akupunktur riickte man diesen
1 2u Leibe.

von 140/90 mmHg (Millimeter Quecksilber-
séule, siehe Seite 33) von Hochdruck. Vor
wenigen Jahrzehnten galten erst Werte ab

100 plus Lebensalter als erhéht (bei einem
65-Jahrigen also 165 mmHg als erster Wert).
Die Diagnose erfolgt nach drei Blutdruckmes-
sungen an zwei verschiedenen Tagen. Im Ide-
alfall liegt der Blutdruck bei 120/80 mmHg.
Wer diesen Wert erreicht, hat gute Chancen,
alt zu werden.

Bluthochdruck schadigt auf Dauer wichtige
Organe wie das Herz und seine versorgenden
GefaBe (HerzkranzgefiBe) sowie alle weiteren
BlutgefaBe wie die des Gehirns und der Nie-
ren. Das kann lebensbedrohliche Erkrankun-
gen nach sich ziehen. Doch so weit muss es
nicht kommen: Bluthochdruck I&sst sich vor-
beugend verhindern. Liegt er bereits vor,

kann er in den meisten Féllen gut behandel

Der Begriff Bluthochdruck selbst ist eine Be-
zeichnung der modernen westlichen Medizin.
Verlassliche Aufzeichnungen dariiber gibt

es erst, seitdem die Werte genau erfasst wer-
den kénnen. Erstmals beschrieb der engli-
sche Naturforscher, Physiologe und Erfinder
Stephen Hales im Jahr 1713 eine direkte
Blutdruckmessung.

UNDER PRESSURE -

EIN VOLK UNTER DRUCK
Verlassliche Zahlen zu Bluthoch-
druckpatienten gibt es nicht, da nur
vier von fiinf Menschen von ihrer
Erkrankung wissen beziehungsweise
sich behandeln lassen. Weltweit hat

scha aber etwa ein Vier-

werden. Neben préaventiven MaBnahmen,
einem friihzeitigen Erkennen und einer me-
dikamentésen Therapie sind natiirliche Heil-
verfahren von groBer Bedeutung.

So alt wie die Menschheit

Vermutlich existiert Bluthochdruck schon so
lange, wie es Menschen gibt. Bereits in der
Antike gab es Beschreibungen der Sympto-
me. Schwindel, Kopfschmerzen und in der
Traditionellen Chinesischen Medizin auch der

tel der Erwachsenen Bluthochdruck.
In den Industrielindern sind bis zu
50 Prozent der Volljihrigen betrof-
fen und global ist Hypertonie die
fithrende Todesursache. Die Haufig-
keit steigt mit dem Alter - auch
Blutgefifle altern und werden weni-
ger elastisch. Die durch Bluthoch-
druck entstehenden Kosten fiir das
Gesundheitssystem gehen jahrlich
in die Milliarden.




Mistel beruhigt und lost Stress — und das nicht nur

beim beriihmten Kuss unter dem Mistelzweig.

MISTEL
VISCUM ALBUM

Misteln wachsen als Halbparasiten auf ande-
ren Baumen. Die zu den Riemenblumenge-
wichsen gehdrenden weiBbeerigen Misteln
sind in Europa, Asien und Nordwestafrika ver-
breitet. Birken, Kiefern, Tannen, Pappeln oder
Obstbaume sind die Wirtspflanzen, aus de-
nen die kugeligen Stréucher, die einen Durch-
messer von bis zu einem Meter haben, lber
Saugwurzeln Wasser und Nahrstoffe ziehen.
Misteln knnen sich nicht selbst ausséen. Sie
sind auf Vgel angewiesen, die die Samen
mit ihrem Kot verbreiten. Zwar brauchen Mis-
teln Licht zum Keimen, ihre gabelspaltigen
Stangel wachsen aber in alle Richtungen. Sie
bliihen von Januar bis in den April hinein, die
erbsengroBen weiBen Friichte reifen im Win-
ter. Damit folgen Misteln anderen Gesetzen
als sonst in der Pflanzenwelt tiblich.
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Fiir Heilzwecke wird das getrocknete Kraut,
bestehend aus jiingeren Zweigen und Blit-
tern, verwendet. Mistelkraut enthélt toxische
Polypeptide (Viscotoxine), weshalb Sie vor-
zugsweise Fertigpréparate verwenden soll-
ten. Auch Flavonoide, Lignane, Triterpene,
Oleanolsaure, Ursolsiure, biogene Amine,
Mistellektine, Schleimstoffe und Magnesium
sind in der Mistel enthalten.

So hilft die Mistel

* Mistelkraut hat einen milden blutdrucksen-
kenden Effekt, deshalb erfolgt die Anwen-
dung vorwiegend bei Bluthochdruckpati-
enten mit hoch-normalem Blutdruck,
sogenannten Grenzwerthyptertonikern.

* Das Kraut regt den Parasympathikus an.
Die folgende GefaBerweiterung entlastet
das Herz und senkt den Blutdruck.

* Moderater Bluthochdruck reagiert auf Mis-
telpraparate ebenso positiv wie zu niedri-
ger Blutdruck. Was zunéichst paradox
klingt, ist dadurch zu erklaren, dass die
Wirkung iiber eine Regulierung des Kreis-
laufs und Stérkung des Herzens erfolgt. Ein
blutdrucksenkender Effekt stellt sich erst
nach langerem Gebrauch ein.

Mistel lindert auch Beschwerden, die mit
erhéhtem Blutdruck in Zusammenhang ste-
hen: Kopfschmerzen, Schwindel, Reizbar-
keit, verminderte Leistungsfahigkeit.

* Anwendungen mit der Urtinktur (in niedri-
ger Dosierung) wirken auch auf die Psyche.
Sie férdern das Gefiihl innerer Stille und

Schwerelosigkeit und sind fiir Menschen
von Vorteil, die mit Angsten und Albtréu-
men belastet sind oder stark auf Mondein-
fliisse reagieren.

Selbst gemacht

Mistelkrauttee — Mazerat

1TL (2,5 g) fein geschnittenes Mistelkraut
mit 1 Tasse kaltem Wasser ansetzen und bei
Raumtemperatur 10 Stunden stehen lassen,
danach abgieBen. Tagesdosis: 1-2 Tassen.

Fertigpraparate

« Mistel Curarina® Tropfen, Harras, Anwen-
dung: 2- bis 3-mal tiglich 20-30 Tropfen
Salus® Mistel-Tropfen (Mistelsaft),
Anwendung: 2- bis 3-mal taglich 1 ml

Ceres Viscum album Urtinktur,
Anwendung: 1- bis 3-mal téglich 2-5 Trop-
fen vor oder nach dem Essen

Anwendungshinweise

* Einnahme: 1-2 Tassen Mazerat aus Mistel-
kraut taglich kurméBig iiber mehrere
Wochen, Praparate wie oben angegeben.

Nebenwirkungen: Misteln (insbesondere
die Beeren) werden als gering giftig einge-
stuft. Der Tee kann Unvertraglichkeiten,
Hautreizungen, Fieber oder Kopfschmer-
zen auslésen. Vor der Einnahme von Mis-
telpréparaten den Arzt befragen.

* Praparate: Mistelkraut-Tee (kann gut mit
WeiBdorn kombiniert werden), Tropfen,
Mistelsaft, Urtinktur

DAS BESTE AUS DER PFLANZENWELT

OLIVENBLATT

OLEA EUROPAEA

Die Heimat des Olivenbaums sind der Mittel-
meerraum und der Nahe Osten. Bei den al-
ten Griechen wurde der Baum als Geschenk
der Gétter verehrt. Olivenbéume gehren zur
Gattung der Olbiume, kommen mit trocke-
nen, kargen Béden zurecht, wachsen sehr
langsam und tragen erst nach sieben Jahren
erste Ernte. Sie werden etwa 10 Meter hoch
und gehdren zu den langlebigsten Baumen
der Erde - knorrige, 2000 Jahre alte Baume
sind keine Seltenheit. Ihre Lebenskraft tiber-
tragen sie auf ihre Friichte und Blétter. Der
immergriine Baum trégt das ganze Jahr Bléit-
ter, die oben graugriin und unten silbrig ge-
farbt sind. Von April bis Juni bliiht er mit
gelblich-weiBen Bliiten. Friichte und das dar-
aus gewonnene Olivendl (siehe Seite 90)
sind Bausteine einer gesunden Ernhrung
bei Bluthochdruck. Olivenblatter verwendet
man als Tee. Wirksamkeitsbestimmende In-
haltsstoffe der Blatter sind: Oleuropein - ein
natiirliches Antioxidans, Chlorophyll, gefiB-
schiitzende und -weitende Flavonoide (Oli-
vin, Rutin, Hesperidin), Phenole (Kaffeesaure)
und Triterpene wie die Oleanolsiure.

So hilft das Olivenblatt

* Olivenblatter wirken durch eine Verbesse-
rung der Elastizitat und eine leichte Erwei-
terung der GefaBe blutdrucksenkend. Das
beugt Arteriosklerose vor.



Griiner Tee

Griiner Tee, insbesondere die Sorten Sencha
und Bancha, kann eine blutdrucksenkende
Wirkung entfalten, wenn er regelméBig iiber
mehrere Monate getrunken wird. 2-3 Tassen
taglich sind ideal. Am besten trinken Sie den
Tee 1-2 Stunden zeitversetzt zur Einnahme
Ihrer Medikamente, da die Gerbstoffe deren
Wirkung etwas abschwichen kénnen
Studien zeigen, dass griiner Tee Ablagerun-
gen in den GefaBen reduziert, die Elastizitat

GRUNER TEE -

DIE ZUBEREITUNG

Die Temperatur des Wassers darf
nicht zu heifl sein; etwa 80 °C sind
optimal. Pro 0,51 Wasser sollten
Sie 2 gehiufte TL griinen Tee ver-
wenden. Die Ziehzeit betrigt

meist 2 Minuten. Dann sollte der
Tee ziigig getrunken werden, da
cinige der Inhaltsstoffe im heifien
Wasser und an der Luft schon nach
etwa 10 Minuten zu zerfallen begin-

nen. Ein weiteres Erhitzen oder

Warmhalten iiber mehrere Stunden
zerstort wichtige Inhaltsstoffe. Fiir
eine optimale gesundheitliche Wir-
kung den Tee am besten nur einmal
aufgieBen. Bei hochwertigen Tees
sind mehrere Aufgiisse moglich, wo-

bei dann der gesundheitliche Nutzen

in den Hintergrund tritt.

der BlutgefaBe verbessert, den Stoffwechsel
anregt und die Pumpleistung des Herzens
verbessert. Durch den Teegenuss bessern
sich nicht nur die Blutdruckwerte, sondern
auch die Cholesterinwerte (Gesamt-Choleste-
rin und LDL-Cholesterin). Grund fir diese
positive Wirkung ist vor allem der Wirkstoff
EGCG (Epigallocatechingallat), ein Polyphe-
nol und sekundérer Pflanzenstoff mit hohem
antioxidativem Potenzial.

Gurke

Egal ob krumm, gerade, dick, diinn, lang
oder kurz — Gurken enthalten hauptséchlich
Wasser. Der Anteil liegt bei bis zu 95 Prozent.
Ballaststoffe und Mineralstoffe wie blutdruck-
senkendes Kalium, Spurenelemente, Vitami-
ne und sekundare Pflanzenstoffe sind weitere
wertgebende Inhaltsstoffe. Das energiearme
Gemlise ist basenbildend und kann den S&u-
re-Basen-Haushalt in Balance halten oder
bringen. Bei einer Siurelast werden Folgeer-
krankungen wie Arthritis, Arthrose, Bluthoch-
druck mit den Folgen von Herzinfarkt und
Schlaganfall diskutiert. Gurken gelten als das
beste natirliche Entwésserungsmittel und
entlasten so das Herz und die BlutgefaBe.
Zur Entwasserung und bei Ubersauerung ge-
niigen 2-3 kleine Glschen frisch gepresster
Gurkensaft (siehe Seite 102) hin und wieder
getrunken oder dann, wenn sich Wasserein-
lagerungen zeigen. Auch Gurkensalat hilft bei
der Entwasserung, allerdings sollte er spar-
sam gesalzen sein.

Zwjebel: Am
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SCHLAFSTORUNGEN

Viele Hypertoniker wilzen sich nachts in den
Kissen. Schlafstérungen kénnen eine direkte
Folge anderer Hochdruck-Beschwerden wie
Kopfschmerzen, Herzrasen oder Atemausset-
zer sein. Durch sie kommt es zu Schlafmangel
und der I3sst den Blutdruck ansteigen, denn
durch zu wenig Schlaf wird die Ausschittung
von Stresshormonen in den Nebennieren ak-
tiviert. Wichtig ist es deshalb, die Faktoren zu
finden, die den Schlaf verhindern.

Hilfe aus der Naturheilpraxis
Heilpflanzen

Baldrian (siehe Seite 64) als Tee, Dragees,
Tabletten

Melisse (siehe Seite 64) als Tee

WeiBdorn (siehe Seite 57) als Tee, Tinktur,
Heilpflanzensaft/ Elixier, Medizinalwein,
Tabletten

Teemischung fiir Schlaflose (siehe Seite 65)
mit WeiBdorn, Lavendel und Baldrian
Fertigpraparate

Kombipraparat:

¢ Seda-Plantina (Klosterfrau), Mischung aus

.

Melisse, Passionsblume, Baldrian, wirkt
beruhigend und schlafférdernd

Homéopathie

* Digitalis purpurea (siehe Seite 69) - bei
Schlaflosigkeit infolge von Herzschmerz,
Atemnot

* Strophanthus (siehe Seite 71) - bei Schlaf-
losigkeit aufgrund von Herzunruhe

14

WAS SIE ZUSATZLICH TUN

KONNEN

« Machen Sie den kalten Schenkel-
guss nach Pfarrer Kneipp (siehe
hintere Innenklappe).

« Achten Sie auf Schlafhygiene. Dazu
gehoren: regelmiBige Schlafzeiten,
ein Wohlfiihlklima im Schlafzim-
mer, Ruhepausen am Tag, modera-
ter Sport, Weglassen von aufput-
schenden und/oder koffeinhaltigen
Getriinken wie Kaffee.

« Hilfreich sind zudem Entspan-
nungstechniken wie die Progres-
sive Muskelentspannung nach
Jacobson, bei der durch bewusste

An- und Entspannung der Mus-

keln Entspannung erzeugt wird.

SCHWINDEL

Schwindel kann mehrere Ursachen haben.
Scheinbar grundloser Schwindel gehért zu
den haufigen Symptomen des Bluthoch-
drucks. Auch ein plétzlicher Blutdruckanstieg
kann sich durch Schwindel zeigen. Stress
oder vergessene Medikamente sind haufige
Ausléser eines starken Blutdruckanstiegs.
Lassen die Symptome nicht nach oder ver-
starken sie sich gar, informieren Sie lhren
Arzt. Kommen Kopfschmerzen, Ubelkeit oder
Erbrechen hinzu, dann rufen Sie bitte den
arztlichen Bereitschaftsdienst unter der Tele-

fonnummer 116117, er ist rund um die Uhr
erreichbar. Schwindel kann aber nicht nur
durch Bluthochdruck, sondern auch durch zu
niedrigen Blutdruck ausgeldst werden. In die-
sem Fall hilft es oft schon, ein groBes Glas
kihles Wasser zu trinken. Legen Sie sich hin
und lagern Sie Ihre Beine etwas hoch, bis der
Schwindel nachlsst. Vor allem Diabetiker
kennen Unterzuckerung und den damit ver-
bundenen Schwindel nach geistiger oder
kérperlicher Anstrengung wie auch einigen
Stunden Nahrungskarenz. Der Griff zu einem
Traubenzucker-Bonbon oder einem Sttick
Schokolade kann dann schnell Besserung
bringen. Durch Wetterumschwung ausgels-
ter Schwindel ist meist harmlos.

Wenn Sie unsicher sind, was lhren Schwindel
auslost, suchen Sie sich professionellen Rat.
Naturheilkundliche MaBnahmen kénnen die
arztliche Therapie entweder unterstiitzen
oder bei leichten und harmlosen Formen die
Beschwerden lindern.

Hilfe aus der Naturheilpraxis

Heilpflanzen

* Mistel (siehe Seite 54) als Kapseln, Extrakt
oder Pulver

* WeiBdorn (siehe Seite 57) als Heilpflanzen-
Presssaft

Fertigpréparate

Monopraparate:

* Salus® Mistel-Tropfen (Mistelsaft)

 Sch berger® WeiBdorn, Naturreiner

Heilpflanzensaft

BESCHWERDEN? DAS HILFT!

Homé&opathie

* Arnica montana (siehe Seite 68)

* Cactus/Selenicereus grandiflorus (siehe
Seite 70) — bei Schwindel mit Blutandrang
2um Kopf

Cardioselect® N (Dreluso): homéopathi-
sches Mischpréparat

Wenn sich alles dreht: Verantwortlich fiir solch eine

unfreiwillige Karussellfahrt kann der Blutdruck scin.
-
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DRUCK
ABBAUEN!

Mit Heilpflanzen, homd&opathischen Mitteln und gesunden
Vitalstoffen den Blutdruck effektiv senken.

Alles Wissenswerte Uber die vielfaltigen Ursachen von
Bluthochdruck und die méglichen Folgen der Volkskrankheit.

Rezepte fiir eine blutdruckfreundliche Erndhrung vom Friihstiick bis
zum Abendessen und wertvolle Tipps zur Entlastung des Kérpers.
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