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Zusatzliche Helfer gegen den hohen Blutdruck

Abnehmen, wenig Salz, entwassern

Wenn lhr Blutdruck zu hoch
ist, wird lhnen in der Regel
lhr Arzt oder lhre Arztin ein
Medikament verschreiben.
Zusatzlich gibt es einige
Massnahmen, mit denen Sie
selbst etwas fiir einen guten
Blutdruck tun kénnen. Dar-
iiber sollten Sie einmal mit
lhrem Arzt oder lhrer Arztin
sprechen.

Bei der Entwicklung eines erhéhten
Blutdrucks spielen neben geneti-
schen auch verschiedene andere
Faktoren eine Rolle (z.B. Uberge-
wicht, Stress, Alkohol, Kochsalzver-
brauch). Einige davon kénnen

Sie selber beeinflussen. Zur
ganzheitlichen Thera-

pie bei Bluthochdruck
zihlen in erster Linie

bei Ubergewicht die Ge-
wichtsabnahme. Pro Kilo-

0 Harntreibende

Tees aus ...

... getrockneten Blattern

» der Brennessel:
3 Tassen aus je 59

» der schwarzen Johannisheere:
25@/500 ml iiber den Tag
verteilt

» der Birke:
3 Tassen aus je 2 bis 3g

» von Orthosiphon: indi-
scher Nierentee,
bis 12 g pro Tag als Tee

> der Barentraube: 2 g Pulver,
ein knapper Teeloffel voll wird
mit kochendem Wasser (ca. 1,5
Dezi) iibergossen, nach 15 min
durch ein Teesieb gegeben. Oder
Ansetzen des Pulvers mit kaltem
Wasser, nach mehrstiindigem
.Ziehen” abseihen. Die Kaltwas-
ser-Zubereitung enthalt mehr
Wirkstoff.

... getrocknetem Kraut

» des Ackerschachtelhalms: 2 bis 3
Teeloffel (2 bis 4g) werden in ca.
1,5 Dezi siedendem Wasser 5 bis
10min gekocht und nach etwa
15min durch ein Teesieb gege-
ben. Wenn nicht anders verord-
net, mehrmals taglich eine Tasse
frisch bereiteten Tee zwischen
den Mahlzeiten trinken.

» der Goldrute: bis 20 g pro Tag
als Tee zubereitet

... getrockneten Friichten

» z.B. aus Wacholderbeeren 0,5
g/Tasse, 3 Tassen, Vorsicht: Bei
langerer Anwendung kann es
zur Nierenreizung kommen.

» Pulverisierter Harntee enthalt
mehr Wirkstoff als ein Tee aus
geschnittenen Pflanzenteilen.

} Unsere Expertin:

Prof. Dr. med. Sigrun Chrubasik, Facharztin fiir
Allgemeinmedizin (D) mit Schwerpunkt spezielle
Schmerztherapie und Naturheilverfahren, Mitarbeiterin
des Kopfwehzentrums Hirslanden, Ziirich.
Forschungskoordination des Schwerpunkts ,, pflanzliche
Drogen” an der Universitat Freiburg i. Br. und
Lehrauftrag in Australien an der Universitat Sydney.

gramm kann man den systolischen
Blutdruck um etwa 2,5 mmHg und
des diastolischen Blutdrucks um
etwa 1,5 mmHg senken.

Platz in der Durchspiilungsthera-
pie bei Blasen- und Nierenerkran-
kungen. Ob diese harntreibenden
pflanzlichen  Entwisserungsmittel
aber mit synthetischen Entwisse-
rungsmitteln (Diuretika) in der Be-
handlung des Bluthochdrucks kon-
kurrieren kénnen, muss erst noch
systematisch untersucht werden.

Eine Reduktion der Kochsalz-
zufuhr von durchschnittlich 10g
auf 5g/Tag (ein Teeloffel) senkt
den Blutdruck systolisch um etwa

0 Wann ist der Blutdruck erhoht?

Bei der Blutdruckmessung werden zwei Werte erhoben, der erste (systolische)
wenn sich der Herzmuskel zusammenzieht, der zweite (diastolische) bei der
darauf folgenden Erschlaffung.

Liegen die in Ruhe gemessenen Blutdruckwerte wiederholt bei mindestens
140 mmHg systolisch und/ oder 90 mmHg diastolisch spricht man von einem
Bluthochdruck — von Arzten Hypertonie genannt. Der erhdhte Blutdruck bleibt
meist lange unbemerkt, bevor er sich letztlich durch Schaden an Herz, Gefas-
sen, Gehirn oder Niere bemerkbar macht. In der Folge kann es zu Herzinfarkt
oder Schlaganfall kommen, die Schadigung beginnt aber bereits viel friiher.

Klassifikation systolisch diastolisch
optimal <120 <80
normal <130 <85
«nochy-normal 130-139 85 -89
leichte Hypertonie 140 - 159 90 - 99
mittelschwere Hypertonie 160 - 179 100 - 109
schwere Hypertonie > 180 > 110

5, diastolisch um etwa 3mmHg.
Der Effekt ist grosser bei dlteren
Menschen. Wer bereits auf das
%, Nachsalzen am Tisch oder
" . beim Kochen verzichtet,
1 sollte aber auf den vorbe-
t“\ stehenden Salzgehalt der
% bensmittel achten: Eine

/" Scheibe Brot zum Bei-
spiel enthalt ca. 0,5g Salz.
Auch  Getreidefriihstiick,
Geschmacksverstiarker
wie Suppenwiirfel oder

Fertigsossen enthalten
L Salz
] Die Zufuhr gerin-

ger Mengen an Al-

kohol bis zum emp-
fohlenen Limit soll
vor einer Verkalkung
der  Herzkranzgefisse
schiitzen, grosse Mengen
aber erhohen den Blut-
druck und das Risiko, einen Schlag-
anfall zu erleiden. Deshalb unbe-
dingt Trinkexzesse vermeiden.

Die Empfehlung zum vermehr-
ten Konsum von Obst und Gemiise
wird gestiitzt durch die Ergebnis-
se einer Studie, die zeigte, dass ein
Anstieg von 2 auf 7 Obstportionen
taglich den Blutdruck bei Patienten
mit Bluthochdruck senken kann.
Wird der Verzehr von Obst und Ge-
miise mit fettreduzierten Molkerei-
produkten kombiniert und mit dem
Verzicht auf gesittigte Fettsduren
bzw. Fett, kann der blutdrucksen-
kende Effekt sogar grosser ausfallen.

Le-

Y
s

Vorsicht mit Lakritze

Untersuchungen zeigen, dass viel
Bewegung (vor allem Ausdauer-
sport) und Entspannungsiibungen
zum Stress-Abbau den Blutdruck
senken, ebenso der Verzicht auf
Kaffee und Nikotin. Regelmissi-
ger Genuss von Siissholz kann den
Blutdruck erhohen, deshalb
seien Sie sparsam mit Lak-
ritze (im Volksmund auch
Birendreck genannt, wird
aus Siissholz hergestellt).

Pflanzliche  Zuberei-
tungen, die zur Vermeh-
rung des Harnflusses bei-
tragen, haben einen festen

In der Volksmedizin werden
zum Entwissern Tees oder Frisch-
pflanzensifte aus dem Kraut oder
der Wurzel des Selleries oder den
Blittern des Lowenzahns oder das
Essen der Wurzeln von Pimpinelle,
Liebstockel, Buschbohnen u.a. emp-
fohlen.

Schon in der Antike als
Entwasserungsmittel

Altbekannt war die harntreiben-
de Wirkung des Spargels und der
Petersilie. In Deutschland wird ein
Pulver aus Spargelwurzel und Pe-
tersilienkraut (je 200 mg pro Tab-
lette, Asparagus®) zur pflanzlichen
Entwisserung angeboten. Darunter
konnte eine mittlere Abnahme des
Blutdrucks um 2 bis 5 mmHg er-
zielt werden, Herzfunktion und Le-
bensqualitit besserten sich deutlich.
Dennoch konnte nicht eindeutig
belegt werden, dass der Blutdruck-
abfall durch das Pulver hervorge-
rufen wurde. Insgesamt wurde das
Pulver gut vertragen.

Knoblauch senkt
den Blutdruck

An der blutdruck- &
senkenden Wirkung S8
des  Knoblauchs
besteht kein Zwei-
fel. Eine Studie be-
legt, dass die tigliche
Einnahme von 900 mg
eines auf 1,3% standar-
disierten Knoblauchpulvers den
systolischen Blutdruck um etwa
8 mmHg senken kann. Roher Knob-
lauch ist wirksamer als das getrock-
nete Pulver, aber auch schlechter
vertraglich.

Vorsicht, es besteht die Gefahr
der Wechselwirkung mit Blutver-
diinnern (gerinnungshemmen-
den Medikamenten). Der intensive
Knoblauchgeruch  beruht
darauf, dass die wirk-

samen Inhaltsstoffe

auch tber die Atem-
wege und die Haut
ausgeschieden wer-
den.
Auch dem Bir-
lauch wird eine blut-

drucksenkende = Wirkung  zuge-
schrieben, doch gibt es hierzu noch
keine verldsslichen Daten.

Kein Grapefruitsaft bei
Blutdrucksenkern

Im Saft der Grapefruit sind Stoffe
enthalten, die zur Wechselwirkung
mit verschiedenen Arzneimitteln
fithren konnen. Denn Grapefruit
sorgt dafiir, dass ein Regulator
(Enzym) fur die Auf-
nahme von Arznei-
stoffen und ihre
Ausscheidung
inaktiviert wird.
Nach  Einnah-
me von tiglich
300 ml Grape-
fruitsaft tiber einen
Zeitraum von sieben Tagen war der
Enzymgehalt etwa um die Half-
te vermindert. Vermutlich binden
Grapefruit-Inhaltsstoffe an das En-
zym, so dass es schneller abgebaut
wird. Dieser Vorgang ist bereits vier

Stunden nach Genuss
von Grapefruit voll
aktiv und hélt lin-
ger als 24 Stun-

den an. Dabei
fand sich kein

Unterschied

zwischen  fri-

schen  Friich-
ten, Saft (bereits
ein Glas, etwa 200 ml) und anderen
Zubereitungen. Orangen enthalten
keine solchen Stoffe.

Der Verzehr von Grapefruit
oder Grapefruitsaft wihrend einer
Behandlung mit bestimmten Arz-
neistoffen kann - von Mensch zu

Blutdrucks beitragen?

Gewichtsabnahme

wenig Salz

wenig Fett

wenig Alkohol

viel kérperliche Bewegung
viel Obst- und Gemiise
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Wie kann ich selbst zur Senkung des hohen

Angabe der Werte in mmHG

Mensch sehr verschieden — deren
Verfiigbarkeit im Korper in sehr
unterschiedlichem Ausmass erho-
hen. Patienten, die Blutdruckmittel
wie beispielsweise Betablocker, Kal-
ziumantagonisten oder ACE-Hem-
mer einnehmen, sind mehr oder
weniger von einer solchen Wechsel-
wirkung betroffen. ((Was
s ist mit Sartanen?))
= % Der Blutdruck kann
erheblich abfal-
len oder sich bei
schlechter ~ Blut-
druckeinstellung
unter Umstinden
sogar normalisieren
(was heisst das genau?).
Deshalb sollten Grapefruit-Zu-
bereitungen nicht zusammen mit
Blutdrucksenkern  eingenommen
werden, wenn nicht tiglich mehr-
fach der Blutdruck gemessen wird.
Wer tiglich Rheumamittel oder
Hormone einnimmt, ist hinsicht-
lich einer Erhohung des Blutdrucks
gefihrdet. Deshalb sollten Sie, ins-
besondere bei bereits grenzwertigen
oder erhohten Blutdruck-Werten
(sieche auch Kasten), solche Medi-
kamente nur soweit notig und in
Absprache mit Threm Arzt oder Ih-
rer Arztin einnehmen. Denken Sie
— gemeinsam — iiber Alternativen
nach. Vielleicht kénnen Sie durch
die Auswahl pflanzlicher Schmerz-
mittel (Extrakte aus der Weiden-
rinde, Teufelskralle etc.) klassische
Schmerz- oder Rheumamittel ein-
sparen. Vielleicht gibt es auch Al-
ternativen zu einer hormonellen
Empfingnisverhiitung, die fur Sie
in Frage kommen.

» viel mehrfach ungesattigte Fett-
sauren, z.B. Fischgerichte, Fischol

» Entspannungsiibungen

> Verzicht auf das Rauchen

> wenig Lakritze
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Demenz und Fahrtauglichkeit

Altersgrenze fur Fahrerlaubnis?

Mit konstanter Regelmas-
sigkeit werden Forderungen
nach einer oberen Altersgren-
ze fiir die aktive Teilnahme
am Strassenverkehr laut, vor
allem dann, wenn betagte
Autolenker folgenschwere
Unfélle verursacht haben. Mit
den heiklen Themen Demenz,
Fahreignungscheck und Ent-
zug der Fahrerlaubnis setzte
sich Dr. Rolf Seeger, xxxx, an
einem Expertengesprach aus-
einander.

Eine aktuelle Schlagzeile: ,,83-
Jahriger wegen Raserei auf der
Autobahn zu Gefingnisstrafe ver-
urteilt. Die meisten iiber 70-Jih-
rigen in der Schweiz haben heute
einen Fithrerausweis, und sie sind
verpflichtet, alle zwei Jahre die
Fahreignung beim Hausarzt tber-
priifen zu lassen. Diese Regelung
ist vorbildlich — anders als bei-
spielsweise in Deutschland, wo ein
solcher Fahreignungs-Check nicht
vorgeschrieben ist. Beim Fahreig-
nungs-Check priift der Hausarzt, ob
einer aktiven Teilnahme am Stras-
senverkehr fiir zwei weitere Jahre
zugestimmt werden kann. Er iiber-
priift die Sinnesfunktionen und die
geistige Leistungsfihigkeit. Gerade
Menschen mit einer beginnen-
den Demenz sind hinsichtlich der
rdumlichen Orientierung und der

ANZEIGE

Erfassung von komplexen Verkehrs-
und Gefahrensituationen schnell
iiberfordert und gefihrden sich und
andere.

Im Alter langsamer

Auch wer ohne nennenswerte Er-
krankungen ein hoheres Lebensalter
erreicht, unterliegt gewissen physio-
logischen Verinderungen, die sich
auf die Fihigkeit auswirken kon-
nen, ein Auto zu lenken. Die Ge-
schwindigkeit der Informationsauf-
nahme und -verarbeitung nimmt
ab und das Reaktionsvermogen
ldsst nach. Diese Verlangsamung ist
jedoch nicht gleichbedeutend mit
prinzipiell schlechterer Leistung,
betonte Dr. Seeger: man macht vie-
les langsamer — aber man macht es
richtig. Und da liegt ein wesentli-
cher Unterschied zum Patienten mit
demenzbedingten Leistungseinbus-
sen. Mit dem Alter nimmt auch das
Sehvermdgen ab, vor allem in der

Dimmerung und nachts. Dariiber
hinaus konnen Erkrankungen des
Bewegungsapparates (z.B. Probleme
mit dem Kopfdrehen) beim Auto-
fahren hinderlich sein.

Routine-Check ab
dem 70. Lebensjahr

Nach dem Erreichen des 70. Al-
tersjahrs miissen sich Autolenker
routinemadssig dem hausirztlichen
Fahreignungs-Check unterziehen.
Die verkehrmedizinische Erfahrung
hat jedoch gezeigt, dass gesunde Be-
tagte erst zwischen 80 und 85 Jahren

ihre diesbeztiglichen Leistungsgren- .

zen erreichen. Autofahrer, die dieses
Alter erreicht haben, sollten sich
zum freiwilligen Verzicht entschlies-
sen. Wenn sich deutliche Leistungs-
einbussen abzeichnen, wenn es zu
einem Unfall kommt oder der Arzt
den Entzug der Fahrerlaubnis in die
Wege leiten muss, wird es fiir alle
Beteiligten viel schwieriger.

0 Tipps fiir dltere Autofahrer

Aufgrund der ganz normalen Ein-
schrankungen ist es empfehlenswert,
eine leichte Strecke zu wahlen,
am Tag zu fahren

den Stossverkehr zu meiden

eine Zeitreserve einzuplanen

vom automatischen Getriebe zu
profitieren
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» und es dankend abzulehnen, drei
streitende Enkel auf dem Ruicksitz
mitzunehmen.

Senioren, die dies beherzigen, kénnen
die altersbedingten Einschrankungen
meist fiir eine gewisse Zeit ganz gut
kompensieren.
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Wihrend also einsichtige, gesun-
de Senioren noch recht lange in der
Lage sind, ihre automobile Unab-
hingigkeit zu geniessen, sieht es bei
beginnender Demenz ganz anders
aus.

Beginnende Demenz

Wenn entsprechende  Auffil-
ligkeiten bestehen, wenn es nicht
nur zu Vergesslichkeit und leichten
Wortfindungsstorungen ~ kommt,
sollte der Arzt konsultiert werden.
Typisch fiir das Fahrverhalten bei
leichter Demenz: Die Fahrspur wird
nicht eingehalten und abrupt ge-
wechselt, Ampeln, Rechtsvortritte,
Fussgdnger oder Velofahrer werden
nicht wahrgenommen. Die Ge-
schwindigkeit ist oft unangepasst:
ausserorts zu langsam und inner-

_Q

orts — im bekannten Terrain — viel
zu schnell.

Wenn es zu solchen Auffilligkei-
ten kommt, ist eine drztliche Unter-
suchung angezeigt, auch ausserhalb
des 2-Jahres-Turnus. Der Arzt kann
mit einfachen Tests rasch abkliren,
ob eine Beeintrichtigung im Sinne
einer beginnenden Demenz besteht.

Generalabo statt
Fithrerausweis

Sollte sich dieser Verdacht besti-
tigen, kann eine Therapie mit Me-
dikamenten eingeleitet werden, die
das rasche Nachlassen der geistigen
Leistungsfihigkeit aufhalten kon-
nen.

Dr. rer.nat. Renate Weber

Wir helfen lhnen weiter
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Berirand Haidelberger.
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Fahrradtriaume weltweit

Mit dem Velo oder Mountainbike die Welt entdecken eroffnet neue Horizonte.
Sei es auf einer gemdtlichen Velo-Kulturreise durch die schonsten Lénder unserer Erde
oder auf einer Mountainbikereise tber die eindriicklichsten Passstrassen und durch die

schonsten Wiistengebiete der Welt.

Abseits vom Massentourismus, auf unbekannten Wegen erlebt der Radreisende die fernen
Lander und ihre Menschen in der urspriinglichsten Form. Aktiv unterwegs sein 6ffnet alle
Sinne. Vom Fahrrad aus entdeckt man hautnah die aussergewohnlichsten und schonsten
Gegenden unserer Erde; lernt fremde Kulturen kennen und hat Zeit, die kulinarischen Le-
ckerbissen der Gastlander zu geniessen. Jedes Land, das mit eigener Muskelkraft bereist

Gt i la Apmilachs ke Diosgpes b wird, hinterlasst unvergessliche Erinnerungen an die schonsten Tage des Jahres.

ert- nke 2 fapy A 3"3 Bike adventure tours bietet unvergessliche Erlebnisse in iiber 40 Lander auf allen Kontinenten unserer Erde, sowie zahlrei-

':j"-Eﬂii' Finzha 1 i o [ij.ii' che Bikestationen, Transalptouren und Bikeweekends in ganz Europa. Infos und den 88-seitigen GRATIS-Katalog erhalten Sie bei
FTRETIL TE TR T e T i kL,

bike adventure tours GmbH, Sagistrasse 12, 8910 Affoltern am Albis, Tel. 044 761 37 65, info@bikereisen.ch , www.radferien.ch
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