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Aus der Sicht von Westlicher und Traditioneller Chinesischer Medizin (TCM)

Hypotonie - zu niedriger Blutdruck
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meist harmlos. Viele Men-

schen haben einen ernied-
rigten Blutdruck, ohne irgendwel-
che Beschwerden zu verspiiren.
Sinkt der Blutdruck aber zu weit
ab, kann es zu einer Mangeldurch-
blutung von wichtigen Organen

Niedrige Blutdruckwerte sind

wie Gehirn und Herz kommen.

Wird Ihnen schwarz vor den
Augen, wenn Sie schnell
aufstehen? Hypotonie kann
die Ursache sein.

Typische Beschwerden
bei Hypotonie

@ Schwindel

@ Schwarzwerden vor den
Augen

@® Ohrensausen und Kopf-
schmerzen

@ Sehstdrungen

@ Kalte Hande und FiiBe sowie
allgemeines Kaltegefiihl

® Midigkeit, Mattigkeit,
Antriebslosigkeit

@ Schlafstérungen

@ Erhohte Wetterfiihligkeit

@ Herzklopfen

Nach der Durststrecke im Friihjahr und Friilhsommer mit meist schlech-
tem Wetter haben uns die letzten Wochen doch noch ein wenilg Som-
mergefiihl mit Sonne und heiBen Temperaturen gebracht. Doch da

haben sich sicherlich nicht alle Menschen gefreut. Denn Personen mit
niedrigem Blutdruck leiden bei hohen Temperaturen und Luftfeuchtig-

keit, aber auch bei stindigen Wetterumschwiingen besonders stark.

Was ist Hypotonie?

Von Hypotonie spricht man,

wenn der systolische Blutdruck-
wert unter 95 mm Hg sinkt. Dieser
Wert entsteht, wenn sich der Herz-
muskel zusammenzieht und das
Blut in die Arterien pumpt. Der
von Haus aus niedrigere, diastoli-

sche Blutdruck, das

ist jener

Druck, der stdndig im GefaB-
system herrscht, liegt bei Hypoto-
nikern unter 60-65 mm Hg.

Als Grund fiir eine Hypotonie

werden in den meisten Fallen ge-

netische Faktoren,

korperliche

Konstitution sowie Umweltfakto-
ren angenommen. Jugendliche in
der Pubertét, junge und schlanke
Frauen, hagere dltere Menschen
und Schwangere neigen generell
zu niedrigen Blutdruckwerten.
Korperliche Inaktivitdt und Stress
begiinstigen die Hypotonie.

Niedrige Blutdruckwerte kon-

nen aber auch im Rahmen ande-
rer Krankheiten auftreten. Herzer-

MaBnahmen zur Stabilisierung des Kreislaufes

Wechselduschen: 30 Sekunden
mit kdrperwarmem Wasser, drei
Sekunden mit kaltem Wasser
duschen, insgesamt dreimal
wechseln und mit einem kalten
Guss aufhoren.

Radfahren mit den Beinen im
Bett vor dem Aufstehen, am be-
sten bei ge6ffnetem Fenster.
Langsames Aufsetzen aus dem
Liegen. Bleiben Sie einige Minu-
ten auf dem Bettrand sitzen,
kreisen Sie die Arme und wip-
pen Sie mit den Beinen. Damit

wird die Blutzirkulation in
Schwung gebracht.
Ausreichende  Flissigkeitszu-

fuhr: Trinken Sie noch vor dem
Aufstehen ein grofRes Glas Lei-
tungswasser. Denn in der Nacht
verliert der K6rper durch Schwit-
zen und die Atmung einen hal-
ben Liter Wasser. Generell wird
eine tagliche Fliissigkeitszufuhr
von mind. 2-3 Liter empfohlen,
wobei Wasser, kohlensdurearme
Mineralwésser, diverse Tees
sowie Obst- und Gemiisesdfte
zu bevorzugen sind.

krankungen wie Herzmuskel-
schwéche, Herzrhythmusst6run-
gen, GeféBverengungen und
Krampfadern gehen oft mit nied-
rigem Blutdruck einher. Auch bei
Hormonstérungen wie Unter-
funktion der Schilddriise, Diabe-
tes mellitus, bei Infekten, starkem
Blutverlust oder bei mangelnder
Flissigkeitszufuhr kommt es zu
einem Absinken des Blutdrucks.
Vorsicht geboten ist bei Beruhi-
gungsmitteln und blutdrucksen-
kenden Substanzen.

Von Hypotonie als Krankheit
spricht man erst dann, wenn Be-
schwerden vorhanden sind und
die Blutdruckwerte so niedrig
sind, dass die Durchblutung der
lebenswichtigen Organe wie Ge-
hirn, Herz und Nieren nicht mehr
gewdhrleistet ist. Eine Sonder-
form der Hypotonie ist die or-
thostatische Dysregulation. Bei
schnellen Anderungen der Kor-
perlage wie z.B. beim raschen
Aufstehen aus dem Liegen ver-

- Kaffee, schwarzer und griiner
Tee haben eine blutdruckstei-
gernde Wirkung. Hypotoniker
sollten deswegen ein kréftiges
Frihstick mit einem starken
Kaffee oder Tee zu sich nehmen.
Bei nachtlich auftretenden Blut-
druckabféllen mit Schlaflosigkeit
kann man durchaus auch am
Abend eine Tasse Tee oder Kaf-
fee trinken.

— Korperliches Training ist die
beste Waffe gegen zu niedrigen
Blutdruck. Ausdauersportarten
wie Wandern, Walken, Laufen,
Schwimmen oder Radfahren
steigern den Blutdruck und die
allgemeine  korperliche  Lei-
stungsfahigkeit. Ein Training mit
Pulsmesser im Cardio-Vas-
culdren-Bereich optimiert den

riiber
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sackt das Blut in den Beinen. Da-
durch erhélt das Gehirn zu wenig
Blut und Sauerstoff mit der Ge-
fahr eines Kreislaufkollapses.

Trotz der vielen Beschwerden

(siehe auch Kasten links unten) ist
niedriger Blutdruck meist harmlos.
Im Gegensatz zum Bluthochdruck,
welcher als Risikofaktor fiir Herz-
infarkt, Schlaganfall und allgemei-
ne GeféRverkalkung gilt, wirken
sich niedrige Blutdruckwerte eher
glinstig auf die Lebenserwartung
aus. Liegen Beschwerden vor,
muss die Hypotonie allerdings
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wichtig. Reichhaltige Haupt-
mahlzeiten mit fetten und
schwer verdaulichen Speisen
belasten unseren Kreislauf
unnoétig und senken zusétzlich
den Blutdruck. Eine Vollwert-
kost mit frischem Obst und
Gemiise, Vollkornprodukten,
Nudeln, Reis und Kartoffeln,
Fisch und magerem Fleisch
fordert dagegen unser Wohl-
befinden.

— Gonnen Sie lhrem Korper aus-

reichende Schlaf- und Erho-

lungszeiten.

— Bei starken Krampfadern sollten

regelmaBig Stutzstrimpfe getra-
gen werden. Damit wird ein Ver-
sacken des Blutes in den Beinen
verhindert.

Erst wenn durch das Aus-

Erfolg.

Regelmalige Spaziergdnge und
Tatigkeiten im Freien kurbeln
den Kreislauf an.

Eine ausgewogene Erndhrung
mit einer kalorienreduzierten
Mischkost und geregelten Es-
senszeiten ist ebenfalls ganz

schopfen aller genannten Mal-
nahmen die Beschwerden nicht
verschwinden, sollten Medika-
mente zum Einsatz kommen.
Welche Mittel verwendet werden,
muss unbedingt mit lhrem Arzt
abgesprochen werden. Bitte kei-
ne Selbstmedikationen.
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ernst genommen und behandelt
werden. Die Diagnose der Hypoto-
nie wird durch wiederholte Blut-
druckmessungen sowohl beim
Arzt als auch zu Hause festgestellt.
Als Standarduntersuchung hat sich
eine 24 Stunden-Blutdruckmes-
sung bewahrt. Dem Patienten wird
fiir 24 Stunden eine Oberarmman-
schette angelegt, welche in be-
stimmten Intervallen laufend Mes-
sungen vornimmt und ein brauch-
bares Blutdruckprofil ergibt.
Besonders wichtig ist die
Durchfiihrung eines Herz-Kreis-
lauf-Belastungstests (Ergometrie).
Neben Trainingszustand und Blut-
druckverhalten unter Belastung
konnen Durchblutungsstérungen
des Herzens und Rhythmus-
stérungen sofort ausgeschlossen
werden. Eine genaue Analyse von
Blut- und Harnwerten zum Aus-
schluss von Stoffwechselerkran-
kungen ist ebenfalls notwendig.

Was kann man gegen
niedrigen Blutdruck tun?

Personen mit niedrigem Blut-
druck sollten nur dann behan-
delt werden, wenn Beschwerden
vorliegen. Allgemeinen kreislauf-
starkenden Malnahmen sollte
dabei immer der Vorzug gegeben
werden. Erst  wenn diese
Bemiihungen nicht zu einer Ver-
besserung  fiihren, kann die
Gabe von Medikamenten erwo-
gen werden.

Die meisten allgemeinen
MaRnahmen haben das Ziel, die
Regulationsféhigkeit der Blutge-
faRe zu stabilisieren, damit das
Blut nicht in die untere Korper-
hélfte absinkt.

Haben Sie Fragen, schreiben
Sie bitte unter dem Kennwort
~Hypotonie” an Ilhr EINKAUF,
1170 Wien, Halirschgasse 16,
Fax: 01/488 88 281, E-Mail:
c.benavente@ihr-einkauf.at

Teilnehmer fiir Forschungs-
projekt gesucht!

Schlecht eingestellter
Blutdruck?

Wir suchen verlassliche Perso-
nen mit erhdhtem diastolischem
Blutdruck (2. Blutdruckwert).
Im Rahmen eines internationalen
Forschungsprojektes werden die
Teilnehmer 16 Wochen lang
kostenlos behandelt und genau
tiberwacht. Bei allen Projektteil-
nehmern werden wir uns
bemiihen, den Blutdruck zu nor-
malisieren. Jeder Teilnehmer er-
hélt zur Blutdruckselbstkontrolle
ein modernes Selbstmessgerat
(inkl. einer Einschulung). In Oster-
reich arbeiten drei verschiedene
Zentren (Wien und Hainburg) an

‘£ diesem Projekt.
S Info: 01/408 45 11, Schwester
‘X Eveline, Mo-Fr von 9-16 Uhr

Hypotonie aus der Sicht der TCM

ach der Traditionellen Chi-
N nesischen Medizin — TCM —

gibt es die Diagnose ,Hypo-
tonie” nicht. Ein TCM Arzt inter-
pretiert die vom Patienten gesag-
ten Symptome wie Konzentrati-
onsschwache, Mudigkeit, Mattig-
keit, Schweilneigung, Schwindel,
korperliche und geistige
Schwache. Dann misst er den
Puls nach der Kunst der TCM. Er
inspiziert die Zunge und misst
den Blutdruck. Wenn der systoli-
sche (also der erste) Wert unter
100 mm Hg ist, dann hat der Pa-
tient eine Leere, die therapeutisch
aufgefiillt werden muss.

Bei dieser Leere kann es sich
um eine Nieren Qi oder Nieren
Yang Leere oder eine Milz Qi oder
Milz Yang Leere oder um eine Blut
Leere handeln. In allen Fillen zielt
die Therapie auf das Tonisieren,
also Starken des Patienten ab.

Wie kommt es zur
korperlichen Leere?

Wie kann es zu solch einer kor-
perlichen (Mattigkeit, Leistungs-
schwéche, Schweillneigung) und
geistigen (Konzentrations-
schwéache, Schwindel, Benom-
menbheit...) Leere kommen?

Handelt es sich um ein chroni-
sches, also langfristiges Syndrom,
dann wird es hdufig von den El-
tern vererbt. Wenn jemand in der
Familie niedrigen Blutdruck hatte,
dann wird das leicht auf die néch-
ste Generation weitergegeben.
Also handelt es sich um eine kon-
stitutionelle Schwache.

. Er kann aber auch durch ein
Uberstrapazieren der eigenen
Ressourcen auftreten.

Die Korpersubstanzen kénnen
entweder durch ein akutes Ge-
schehen wie eine starke Verkiih-
lung, Vergiftung oder auch einen
Schock kurzfristig verbraucht wer-
den. Oder sie werden durch eine

lange zehrende Erkrankung wie
Herz- oder Nierenerkrankungen
und Blutarmut vermindert.

Der Mensch wird dadurch
schwach - also Qi und Blut leer.

Wie fiillt man eine
Leere oder Schwiche auf?

Eine Leere wird in der TCM am
besten mit Substanzen aufgefiillt.
Die lebenswichtigen Substanzen
sind Qi und Blut. Das Nahrungs-
Qi néahrt uns und gibt uns Kraft
und Energie. Es starkt das Milz Qi.
Das Luft Qi starkt die Lunge.
Beide Qi Formen sind grundle-
gend, um die Leere wieder aufzu-
fallen.

Nahrungsmittel

Um das Qi zu starken, essen Sie
morgens einen gekochten Getrei-
debrei aus Reis, Hirse, Hafer oder
Polenta. Geben Sie Nisse, Rosi-
nen, Datteln, Feigen und warmen-
de Gewiirze wie Ingwer, Nelken
oder Zimt dazu. Zur geschmackli-
chen Verbesserung kénnen Sie
entweder Gemiise oder Obst bei-
geben. Honig ist tonisierend.

Essen Sie Warmes, Gekochtes,
Suppen und Eintépfe. Auch
Fleisch ist stark Qi und Blut star-
kend. Essen Sie regelméafig drei
Mabhlzeiten.

Krauter:
@® Rx. Ginseng — Ren Shen - Gin-
sengwurzel

@® Fr. Ziziphi Jujubae — Da Zao -
Jujebendatteln

@ Rhz. Atractylodes — Bai Zhu
[ J

[ J

Doppelblume

Rx. Astragalus — Huang Qi —

Tragant

Rx. Glycyrrhizae — GanCao

SiiBholz

Diese Krdauter konnen lange
ausgekocht als Tees getrunken

werden. Besser wirksam ist eine
gesamte individuell zusammenge-
stellte chinesische Krauterrezeptur,
die genau auf Sie zugeschnitten ist,
vergleichbar einem MaRanzug. So
eine Arzneirezeptur kriegen Sie von
lhrem TCM- Arzt. Sie ist eine richti-
ge Medizin und wird nur mit &rztli-
chem Rezept von einer TCM Apo-
theke ausgegeben.

Bei einer Blutschwéache, die
sich zu der Mudigkeit auch noch
durch Schwindel, Konzentrations-
schwdche und Vergesslichkeit
duBert, konnen Sie auch mit Nah-
rungsmitteln und Krdutern helfen.

Nahrungsmittel

Essen Sie zum Frihstlick wie-
der einen Getreidebrei. Er starkt
das Milz Qi, das auch fiir die Blut-
produktion verantwortlich ist.

Rotes wie Rotkraut, Paradeiser,
rote Riiben, Karotten, rotes
Fleisch (v. a. Schwein, Lamm,
Ente...) starken Blut. Auch ein
Glas Rotwein tut Ihnen gut und
hebt den Blutdruck.

Krauter:

Ein Tee aus Bocksdornfriichten
schmeckt gut und stérkt Sie.

Rx. Angelika sinensis — Dang Gui
— Engelwurz

Arillus Longan — Long Yan Rou —
Drachenaugenfriichte

Rx. Rehmannia — Shu Di Huang

Mehr Tipps:

Gehen Sie an die Luft, machen
Sie Bewegung, atmen Sie gute
Luft ein, um viel Sauerstoff und
ein starkes Lungen Qi zu bekom-
men.

Auch Akupunktur hilft lhnen
bei niedrigem Blutdruck. In Kom-
bination mit den entsprechenden
Nahrungsmitteln und Krdutern
wirkt sie noch erfolgreicher.

Dr. Ruediger Dahlke

Krankheit als Symbol:
Blutniederdruck

Korperebene: Blut (Lebens-
kraft) findet keinen Widerstand
bei den Wanden der BlutgefaRe
(Verkehrswege der Lebenskraft),
die zuriickweichen und sich nicht
stellen.

Symptomebene: Die Grenzen
(der GefdBwéande) werden nicht
herausgefordert; Widerstédnden
und Herausforderungen auswei-
chen; nicht bis an die Grenzen
gehen, sich bei Konflikten zuriick-
ziehen; scheinbarer Machtver-
zicht, Abgeben der Verantwor-
tung; Rickzug ins Unbewusste;
Flucht in die Ohnmacht; Fehlen
von Standhaftigkeit und Aufrich-
tigkeit: Schwindel(n); Strom der
Lebensenergie findet nicht
zuriick zum Zentrum und bleibt
irgendwo in der Peripherie hén-
gen; Angst; kalte FiiBe: mangeln-
der Erdkontakt; kalte Hande: im
Innern nicht bereit sein, Kontakt
aufzunehmen;  Opferhaltung:
haufig zur Schnecke gemacht
werden und sich in sein
Schneckenhaus zurlickziehen; zu
Boden gezwungen werden;
machtlos, niedergeschlagen,
ohnmadchtig sein; passiver Wider-
stand (morgens nicht aus dem
Bett kommen), Regressionsnei-
gung; langweiliges Leben ohne
Spannung, aber lang, weil sehr
herzschonend; Lebensverweige-
rung (kindliche Haltung): ,der
Papa (Ehemann) wird's schon
richten”; haufig Tendenz zu De-
pressionen und Miesmacherei.

Bearbeitung: Echte Entspan-
nung statt Schlaffheit; die eigene
Kleinheit und Schwache vor dem
Wunder der Schopfung sehen;
sich (dem groBen Gesetz) fligen
und ohne Groll nachgeben; be-
wusst verzichten, statt zu kdmp-
fen; sich von Mutter Erde auffan-
gen und tragen lassen; Erdver-
bundenheit, Verwurzelung anstre-
ben; Verantwortung und Macht in
héhere Hénde iibergeben (,Dein
Wille geschehe”): Ubungen zur
nachtréaglichen  Entwicklung von
Urvertrauen (Ubungen, die Ein-
heitserfahrungen ermdglichen);
»Geben ist seliger als Nehmen”
von der Blut- auf die Bewusst-
seinsebene heben; sich den Man-
gel an Verwurzelung und Kontakt
eingestehen und den ungebun-
denen Fluss des Geschehens ak-
zeptieren; sich bewusst aufop-
fern, statt physisch in die Opfer-
rolle zu entfliehen; Regression im
Sinne von Religio = Riickbezug
zum Ursprung des Lebens.

Einlésung: Demut;  Anpas-
sungsfahigkeit, Elastizitat, Flexibi-
litat; Mitleid (Misericordia); sei-
nen Platz im Leben finden und
Wurzeln schlagen: Hingabe an
das Leben.

Unprinzipieller Bezug: Mond-
Saturn

~Krankheit als Symbol.
Handbuch der Psychosomatik”
von Ruediger Dahlke ist im C.
Bertelsmann Verlag erschienen.
ISBN: 3-570-12265-4






