Das Wetter und/oder
alltagliche Belastungen
zwingen manche
Menschen sprich-
wortlich in die Knie.
Der Blutdruck sackt ab,
man fuhlt sich schlapp
und schwindelig.
Daniela Ernestus

hat Mittel aus
Homdopathie und
Naturheilkunde

parat, um den
Kreislauf zu

trainieren, und die
Beschwerden
langfristig

zu mildern.
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Tipps,
die Sie und lhren
Kreislauf wieder in

Schwung bringen
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Was sind
Kreislaufprobleme?
Der Blutdruck wird durch

ineinandergreifende Me-
chanismen wie der Verengung
der arteriellen Blutgefafle, der
Erhohung der Herzfrequenz und
der Wasserausscheidung tiber
die Nieren geregelt. Es kommt
zu Kreislaufbeschwerden, wenn
unser Gehirn nicht ausreichend
mit sauerstoffreichem Blut ver-
sorgt wird. Dieses reagiert beson-
ders empfindlich darauf, wenn
der Blutdruck zu niedrig wird.
Von einem niedrigen Blutdruck
spricht man, wenn ein Wert von
110/70 mmHG bei Mannern und
100/60 mmHg bei Frauen unter-
schritten wird.

Der Grund fiir eine Kreislauf-
schwéche — ein zu niedriger
Blutdruck — kann verschiedene
Ursachen haben und wird dem-
entsprechend in verschiedene
Formen unterteilt.

1. Die primire oder essenzielle
Form der Hypotonie kommt am
haufigsten vor und lasst sich kei-
ner bestimmten Ursache zuord-
nen. Eine erbliche Komponente
kann hierbei aber eine Rolle spie-
len. Diese Form tritt vor allem bei
jungen, schlanken Frauen und
Ausdauersportlern auf, die sonst
einen guten Gesundheitszustand
aufweisen. Oftmals bleibt hier
der niedrige Blutdruck auch
ohne Symptome.

2. Bei der sekunddren oder symp-
tomatischen Hypotonie sind ver-
schiedene Grunderkrankungen
als Ausloser moglich. Haufig han-
delt es sich um Herz- und Gefaf3-
erkrankungen, die zu einem er-
niedrigten Blutdruck fithren. Aber
auch hormonelle Storungen sowie

Erkrankungen der Niere oder
Schilddriise stecken mitunter da-
hinter. Wichtig ist es auch, einen
Fliissigkeitsmangel und Salzman-
gel zu berticksichtigen, wovon oft
altere Menschen betroffen sind.
Selten liegen ernsthafte Erkran-
kungen vor. Aufierdem koénnen
Nebenwirkungen verschiedener
Medikamente den Blutdruck
verringern wie zum Beispiel
bestimmte Psychopharmaka,
Vasodilatatoren (gefaflerweitern-
de Medikamente) oder Diuretika
(harntreibende Medikamente).

3. Eine weitere Form ist die
orthostatische Hypotonie (auch
orthostatische Dysregulation), bei
der nach einem Lagewechsel der
Blutdruck plétzlich abféllt — etwa
beim Aufstehen nach langerem
Sitzen oder Liegen. Dabei ist ein
systolischer Blutdruckabfall um
mindestens 20 mmHg oder des
diastolischen Drucks um mindes-
tens 10 mmHg innerhalb von drei
Minuten nach dem Aufstehen im
Vergleich zum vorherigen Wert in
einer langeren Liegeposition ge-
meint. Der Grund ist eine Storung
in der Kreislaufregulation, die
insbesondere bei Senioren auf-
tritt. Hier spielen unerwiinschte
medikamentdse Nebenwirkungen
ebenso eine grofie Rolle. Weitere
Krankheitsversucher sind unter
Umstanden Fliissigkeitsmangel
und andere neurologische sowie
internistische Erkrankungen.

4. Zudem kann es im Zusam-
menhang mit einem Wetterum-
schwung und einem besonders
warmen Wetter (Wetterfiihlig-
keit) oder aber im Rahmen einer
Schwangerschaft zu Blutdruck-
schwankungen und entsprechen-
den Kreislaufproblemen kom-
men.
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Sinkt der Blutdruck nur
kurzfristig ab, kommt es zu:
* Augenflimmern

¢ eiskalten Handen und Fiifsen
* Herzrasen

* kurzer Ohnmacht

* Kopfschmerzen

¢ Ohrensausen

* Schwarzwerden vor den Augen
* SchweifSausbriichen

¢ Schwindel

e Zittern

Ist der Blutdruck dauerhaft
zu niedrig, konnen folgende
Symptome entstehen:

* Konzentrationsstorungen

¢ schnelle Ermiidbarkeit

* gesteigertes Schlafbediirfnis
* Reizbarkeit

* Appetitlosigkeit

* Antriebsschwache

* depressive Verstimmung

Kreislaufprobleme
homoopathisch
behandeln

Sobald die ersten Symptome

der Kreislaufschwache auftreten
oder wenn es zu einem Kollaps
kam, lohnt sich der Versuch mit
Homoopathie den Kreislauf an-
zukurbeln. Am besten ist es, eine
niedrige Potenz wie beispielswei-
se D6, D12 oder D30 zu wahlen.
Bei Unsicherheit hinsichtlich
Mittel und Dosierung bitte einen
Therapeuten zu Rate ziehen

Wirkstoffe bei
Kreislaufbeschwerden

Aconitum: bei plotzlichem Kreis-
laufkollaps, nach einem Schreck
oder einer Panikreaktion. Es
herrscht eine starke Ruhelosig-
keit beim Betroffenen.

Arnica: bei Kreislaufversagen
nach Uberanstrengung oder
Verletzung
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Arsenicum album: Kreislaufbe-
schwerden mit Angst, Ruhelosig-
keit und Erschopfung
Camphora: bei Kollapszustan-
den mit Ubelkeit, Erbrechen,
Blésse und blauen Lippen. Der
Puls ist schnell, aber schwach.
Carbo vegetabilis: Die Blutzirku-
lation ist deutlich verlangsamt,
Haut und Schleimhéute erscheinen
blaulich. Der Betroffene hat kalten
Schweif3 und ein eingefallenes, sehr
blasses oder griinliches Gesicht.
Causticum: Der Kreislauf kommt
tagstiber nicht in Schwung, man
ist miide, schwach und schlafrig.
China: Kreislaufbeschwerden
nach dem Verlust von Korper-
fliissigkeiten und besonderer
korperlicher Schwache.
Cocculus: Kreislaufbeschwer-
den durch zu wenig Schlaf mit
Schwindel und Benommenheit.
Kreislaufprobleme beim Fahren
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im Auto,
auf dem
Schiff oder
im Flugzeug.
Gelsemium:
Kreislaufbeschwer-
den bei psychischer
Belastung und Herausforderun-
gen (Lampenfieber). Innerliches
Zittern mit Sehstérungen und
Schwiche.

Haplopappus: Der Blutdruck ist
generell zu niedrig. Schwindel-
gefiihle und Flimmern vor den
Augen nach dem Aufstehen oder
nach langerem Stehen.

Nux moschata: Wenn sich die
Ohnmachtsanfalle haufig wie-
derholen.

Nux vomica: Wenn jemand

nach einem heftigen Streit das
Bewusstsein verliert oder wenn
Alkohol im Spiel war. Kreislauf-
beschwerden oder Ohnmacht
durch starke Geriiche.
Phosphorus: Plétzliche Ohn-
macht bei besonders feinfiih-

ligen, empfindsamen Menschen.
Ausgelost durch aufregende
Sinneseindriicke und Reize.

Pulsatilla: Ohnmachtsneigung in
stickigen, iiberheizten Rdumen
sowie Ohnmacht nach langem
Stehen.

Tabacum: Schwindel, Brechreiz
und Neigung zu Ohnmacht so-
wie kalter, klebriger Schweif3.

Allgemeine Housilel gogon Krostanfpreblene

e \Wer immer wieder unter einem niedrigen Blutdruck und Kreis-
laufproblemen leidet, kann mit Ausdauersportarten wie Wal-
king, Joggen oder Radfahren den Kreislauf stabilisieren. Auch
Wasseranwendungen wie Wechselduschen oder Wassertreten
haben sich bewahrt und kurbeln den Kreislauf dauerhaft an.

e Wie fast immer hilft es dem Koérper auch hier, viel Wasser zu
trinken. Ein groBes Glas Wasser am Morgen bringt lhren Kreis-
lauf in Schwung. Besonders Mineralwasser, Saftschorlen oder
alkoholfreies Bier enthalten Elektrolyte, die dabei helfen,
FlUssigkeiten besser im Korper zu verteilen. Aber auch tber
den Tag verteilt sollte der Kérper mit ausreichend FlUssigkeit

versorgt werden.

Es bietet sich an Rosmarin-, Pfefferminz-, Wei3dorn-, Mistel-
oder Matetee. Ebenso hilfreich: Eine Tasse Boullion!
Achtung: Alkohol weitet die BlutgefaB3e und entwassert den
Korper, was den Kreislauf zusatzlich belastet.

e Zu den effektivsten Hausmitteln bei Kreislaufproblemen
zahlen auch Lebensmittel wie eine Salzbreze, die optimal

den Blutdruck anhebt.



e M\‘//ﬂngm Wincralsleffen

Der menschliche Organismus benétigt taglich eine

bestimmte Menge an Mineralien und Vitaminen, damit alle
Funktionen einwandfrei ablaufen. Sollte ein Mangel vorhanden
sein, so kann dieser den Kreislauf enorm belasten.

Daher ist auch die ausreichende Aufnahme ein wichtiges
Hausmittel gegen Kreislaufprobleme.

Veratrum album: Bei Schwindel
mit Ubelkeit und Erbrechen,
Schweiflausbruch und Schwarz-
werden vor den Augen. Der Blut-
druck ist schwankend, mal zu
hoch und mal zu niedrig und die
Symptome kommen sehr schnell.
Veratrum viride: sehr niedriger
Blutdruck, grofie Schwéache und
Kollapsneigung.

Wasseranwendungen
gegen Kreislaufprobleme

Die wohl bekannteste Anwendung
von Kneipp ist die Wasserthera-
pie. Grundsatzlich geht es bei den
Anwendungen mit kaltem Wasser
immer darum, den Kreislauf in
Schwung zu bringen und den
Organismus zu starken. Die An-
wendungen nach Kneipp sollen in
erster Linie vorbeugend wirken.
Gut zu wissen: Nicht kneippen
bei offenen Wunden oder arte-
rieller Verschlusskrankheit. Den
Arzt aufsuchen, falls Thre Fifle
nach einem Guss nicht wieder
warm werden (Verdacht auf
Verschlusskrankheit).
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schwache kann eine ernste Erkrankung sein, die sofortige arzt-

Schiissler-Salze
bei Beschwerden

Ferrum phosphoricum —
Schiissler-Salz Nummer 3
Kalium sulfuricum -
Schiissler-Salz Nummer 6
Calcium phosphoricum —
Schiissler-Salz Nummer 2

Heilmittel aus Mutter
Natur bei Kreislauf-
schwache

Haufig sind zur Behandlung von
Kreislaufschwache Komplexmit-
tel erhaltlich, die gleich mehrere
Pflanzen und ihre Wirkstoffe
enthalten. Folgende Heilpflanzen
stellen nur einige wirkungsvolle
Moglichkeiten dar:

Rosmarin tragt zur Blutdruck-
erhohung bei.

Kampfer wirkt starkend auf den
Kreislauf.

WeifSdorn unterstiitzt das Herz
und dessen Leistungsfahigkeit.
Ginseng gilt als allgemeines
Kraftigungsmittel.

Rosmarin kann auch als eine Art
Notfallmittel eingesetzt werden:

Der Grund fur eine Kreislauf-

liche Hilfe erfordert. Ein Arzt sollte immer dann gerufen wer-
den, wenn die Kreislaufschwache aus voller Gesundheit auftritt,
ohne dass ein plausibler Grund erkennbar ist. Sind chronische
Erkrankungen wie Herz-Kreislauf- oder Lungenerkrankungen,
Bluthochdruck, ein Tumorleiden oder Diabetes mellitus bekannt,
muss bei Kreislaufbeschwerden ein Arzt hinzugezogen werden.

Erfahrungsberichten zufolge tragen auch verschiedene Ausleit-
verfahren wie Schréopfen und die Baunscheidttherapie zu einer
Verbesserung des GefaBtonus bei.
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Ein paar Tropfen dtherisches
Rosmarindl auf ein Taschentuch
geben und den Duft einatmen.
Eine gute Alternative: Notfall-
tropfen (Rescue-Tropfen) nach
Dr. Bach (Bachbliiten-Therapie).
Pfefferminze ist perfekt, um
Kreislaufprobleme zu behandeln.

Soforthilfe gegen
Kreislaufprobleme

1. Es ist immer ratsam, dem
Korper frische Luft zuzufiihren,
sobald man unter Kreislauf-
beschwerden leidet.

2. Wer einen zu schwachen
Kreislauf aufweist, kann die
Biirstenmassage auspro-

bieren. Mit kreisen-

den Bewegungen arbeitet

man sich von den Kno-
cheln bis zum Herz
vor. Dies sorgt

fiir eine deutlich
bessere Durch-
blutung und

somit zu einer
Entlastung des
Herzens.

3. Um den Blut-
druck kurzzeitig an-
zuheben, hilft eine Tasse
Kaffee oder eine Handvoll
Walniisse.

4. Ein gesundes Friihstiick sowie
frisches Obst sind ebenfalls vor-
teilhaft.

Daniela Ernestus ist seit Dezem-
ber 1997 Heilpraktikerin und
arbeitet in eigener Praxis in [hlow/
Ostfriesland. AuBerdem ist sie

in verschiedenen Bereichen der
Erwachsenenbildung tatig. Hierzu gehéren Vortrage
und Seminare/Worshops zu verschiedenen Themen
aus der Naturheilkunde, Gesundheit und Persénlich-
keitsentwicklung. www.naturheilpraxis-ernestus.de
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