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Andrea Nonn ist Heilpraktikerin

k1 mit Herz und Seele, Kommunikations-
a L 4 trainerin,Yogalehrerin und Autorin
mit umfassenden Fachwissen und
praktischem Erfahrungsschatz.
In ihrer Tétigkeit in Deutschland
und auf Mallorca verbindet sie Yoga
mit ganzheitlichen Heilmethoden.
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Bluthochdr:
Herzinfarkt o

ktuelle Zahlen des Ro-
bert-Koch-Instituts zei-
gen, dass 30 Prozent
er Deutschen einen
zu hohen Blutdruck haben. Fiinf-
zig Prozent der Herzinfarkte und
Schlaganfille wéren vermeidbar,
wenn rechtzeitig etwas gegen einen
zu hohen Blutdruck unternommen
werden wiirde.
Was im Sinne einer ganzheitlichen
und ursdchlichen Behandlung fiir
ein herzgesundes Leben wichtig ist,
méchte ich Thnen in diesem Artikel
nahe bringen. Bluthochdruck un-
terliegt zahlreichen Einfliissen der
zivilisierten Welt. Bewegungsman-
gel, dauerhafte Fehlerndhrung und
Ubergewicht, psychosomatische
Faktoren und Umweltfaktoren tra-

,I.vEJ'

il
|

il
|

g
ie damit'v _
aganfall sind kein thabwendbares §€hicksal'!

Was konnen Sie tun? Es liegt allein
in Thren Hénden, Ihren Lebensstil
wohlbringend zu beeinflussen.
Verdnderung beginnt immer mit
dem ersten Schritt. Das Ausprobie-
ren eines neuen Lebensstiles bietet
Ihnen immer ganz neue Chancen!
Unabhingig vom Blutdruck erhéht
Rauchen das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen deutlich! Es
lohnt sich daher in jedem Fall, mit
dem Rauchen aufzuhéren.
Die wichtigsten Punkte, die Sie
selbst tun konnen, sind schnell
zusammen gefasst:
- Redugzieren Sie Ihr Gewicht,

wenn Sie iibergewichtig sind
- Bewegen Sie sich regelmdifSig
- Trinken Sie das Richtige
- Erndihren Sie sich gesund
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Ein paar Worte zur Bewegung: Ein
gutes MalB ist 3-5-mal pro Woche,
idealerweise 45 min., in denen Sie
ins Schwitzen kommen. Beginnen
Sie Threm Leistungsniveau entspre-
chend und sprechen Sie grofere
Vorhaben mit Ihrem Therapeuten
ab. Sie haben keine Zeit fiir Sport?
Dann fahren Sie mit dem Rad zur
Arbeit, statt mit dem Auto, be-
nutzen Sie die Treppen statt den
Fahrstuhl. Werden Sie kreativ, an
welchen Stellen in Threm Alltag sich
ganz natiirliche Chancen fiir mehr
Bewegung bieten. Wenn Sie dann
beim Treppensteigen / Schwim-
men / Tanzen etc. sind, richten Sie
Thren Fokus auf den Moment der
Bewegung. Sptiren Sie in Ihren Kor-
per hinein. Lassen Sie Dankbarkeit
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iken wie Arteriosklerose,

was schon gelingt. Richten Sie Th-
re Aufmerksamkeit auch auf Ihre
Umgebung: Spiiren Sie den Wind,
horen Sie die Vogel, nehmen Sie
bewusst bei einem Spaziergang die
Natur in all ihren Facetten wahr.

Ernihrung

und Blutdruck

Empfehlenswert ist eine vegetari-
sche leichte Kost mit viel frischem
Obst und Gemiise. Reduzieren Sie
Thren Fleisch - und Fischkonsum
und achten auf die Herkunft.Vor
allem Thunfische sind z.T. so von
Schwermetallen verseucht, dass
Sie den Therapieerfolg, den Sie
wihrend der Entgiftung erreicht
haben, schnell beim Fischessen
wieder gefihrden. Der vegane Li-

gen zur Entstehung bei. - Sorgen Sie fiir Entspannung fiir Ihren Korper entstehen fiir das, festyle erfreut sich allerorts mehr

und mehr Beliebtheit,
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Mehr tber Andrea und ihre Tatigkeit

téglich zwei bis drei Tassen Hibis-
kustee.

Da ein zu hoher Salzkonsum
ebenfalls eine Auswirkung auf den
Blutdruck hat, empfehle ich Thnen
alternative Salze auszuprobieren, z.B.
von Dr. Jacob‘s das Blutdrucksalz.
Es enthilt nur halb so viel Natrium
wie normales Salz, dafiir mehr Ka-
liumchlorid. Wenn Sie die Lust auf
Stisses packt, lassen Sie ein Stiick-
chen Bitterschokolade mit einem
Kakaoanteil von moglichst 80 Pro-
zent oder mehr langsam im Mund
zergehen. Dunkle Schokolade ent-
hélt kaum Zucker, dafiir wertvolle
Polyphenole, die sich giinstig auf
den Blutdruck auswirken.

Welche Vitalstoffe

sind wichtig fiir die
Herzgesundheit?

Zur nattirlichen Vorbeugung von
Bluthochdruck empfiehlt sich eine
Auswahl von Vitaminen und an-
deren essentiellen Vitalstoffen, die
der Prophylaxe dienen und einen
bereits bestehenden Bluthoch-
druck normalisieren. Die natiirli-
che Aminosdure Arginin stellt den
natiirlichen Zellstoffwechsel in der
Arterieninnenwand wieder her.

Omega-3-Fettsduren sind ausser-
ordentlich wichtig, denn diese Fett-
sduren entspannen die Muskulatur
der Blutgefdsswinde und halten sie
auf diese Weise elastisch. Dartiber
hinaus erhéhen sie die Fliessfahig-
keit des Blutes.

Vitamin C ist ein wichtiges Antio-
xidanz und an nahezu jeder bio-
chemischen Reaktion im Kérper
beteiligt. Es stdrkt nicht nur das
Immunsystem und schiitzt vor Er-
kéltungen, sondern macht auch
widerstandsfahiger gegen Stress.
Ebenso stirkt es die BlutgefdRe und
verhindert, dass Cholesterin in die
Gefdlwinde eingelagert wird, was
die Entstehung von Arteriosklerose
fordert, es erweitert die Blutgefdsse
und reduziert den Blutdruck.
Coenzym Q10 ist der Schliissel fiir
ein gesundes Herz und ist fiir die
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Energiepoduktion in den Kérperzellen
entscheidend. Da das Herz die meiste
Energie benotigt, beeintrichtigt jeder
Mangel an Coenzym Q10 vor allem die
Funktion des Herzens.

Ubiquinol befindet sich in jeder Zelle
des Korpers und ist fiir die Energie-
produktion und den Zellschutz
verantwortlich, es verbessert den
Energiestoffwechel im Herzmuskel.
Desweiteren ist es ein kraftvolles Anti-
oxidans, welches die Zellen zusitzlich
vor Angriffen freier Radikale schiitzt.
Vitamin D - das Sonnenvitamin, sorgt
auch fiir die Elastizitdt in den Blutge-
falen und ist wichtig fiir den Mineral-
stoffwechsel.

Homocystein ist ein schédliches Stoff-
wechselabbauprodukt, welches den
Anstieg von freien Radikalen im Blut
begiinstigt. Diese wiederum fiihren zu
chronischen Entziindungen und sché-
digen die GefdBwidnde.

Probiotika senken zu hohe Choleste-
rinwerte und den Blutzuckerspiegel.

Zahlreiche Studien belegen, dass Blut-

hochdruck-Patienten hdufig einen Vi-
talstoffmangel aufweisen, sorgen Sie
rechtzeitig fiir sich. Wichtig: Achten
Sie beim Kauf auf seridse Lieferan-
ten mit einer guten Bioverfiigbarkeit.
Nahrungsergdnzungsmittel aus dem
Supermarkt enthalten oft nicht die
richtige Dosierung und beinhalten ggf.
unerwiinschte Zusatz- und Fiillstoffe,
welche den Therapieerfolg gefihrden.
In meiner Praxis empfehle ich zu Be-
ginn einer Therapie meinen Patienten
eine parall laufende Darmsanierung
sowie eine Ausleitung — und Entgif-
tung, um die Aufnahme der Vitalstoffe
zu optimieren.

Ent-spannen,

los —lassen

und den Druck

raus nehmen
Entspannungsverfahren wirken har-
monisierend auf Sympathikus und
Parasympathikus. Welches Entspan-
nungsverfahren Sie wéhlen, héngt al-
lein von Ihren Rahmenbedingungen
und Typ ab. Manchen Menschen fillt

es schwer, sich auf ein Meditationskis-
sen oder in einen Sessel zu setzen und
zu entspannen. Fiir diese Menschen
sind Sportarten mit wiederkehrenden,
gleichformigen Bewegungen wie z.B.
Laufen, Walking oder Schwimmen gut
zum abschalten geeignet. Richten Sie
Thren Fokus in der Bewegung auf Thren
Korper und Umfeld oder horen Sie Th-
re Lieblingsmusik und konzentrieren
Sie sich auf diese.

Ein guter Einstieg fiir Menschen ohne
Erfahrungen im Bereich der Entspan-
nungsverfahren kann die progres-
sive Muskelentspannung sein. Durch
den strukturierten Ablauf erfahren
Sie den Unterschied zwischen einem
angespannten Muskel und einem ent-
spannten Muskel. Yoga, Tai Chi oder
Qi Gong, Autogenes Training oder
Achtsamkeitsiibungen kénnen Ihnen
ebentfalls hilfreich sein.

Die Meditation gilt als ein sehr kraft-
volles Instrument, nicht nur zur Ent-
spannung. Gefiihrte Meditationen
um das Thema Bluthochdruck gibt es
z.B. von Kurt Tepperwein
oder Riidiger Dahlke.
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Insgesamt bietet die Na-
turheilkunde ein enorm
breites Spektrum ver-
schiedener Verfahren zur
Bluthochdrucktherapie,
wobei ich Thnen hier nur
einen Auszug der Moglich-
keiten zusammengestellt
habe. Welche Methoden
letztlich Anwendung fin-
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den, sollte individuell
zwischen Therapeuten
und Patienten abge-
stimmt werden. Ein Gang
zum Arzt oder Heilprakti-
ker ist bei Hinweisen auf
Bluthochdruck allerdings
in jedem Fall erforder-
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lich, um schwerwiegen-
der Ursachen und Folgen
der Beschwerden auszu-
schliefen.
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Thre Andrea Nonn
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Teil VI - Hab ich mich verkiihlt beim Baden?

ie Temperaturen fallen langsam. Endlich kann man
D es wieder am Meer aushalten. Der leichte stdndige

Wind kiihlt herrlich und selbst ohne Sonnenschirm
ist ein solcher Strandtag mit der wunderbaren Abkiihlung im
Meer gut auszuhalten. Doch dann am néchsten Tag schmerzt
der Riicken, im Unterbauch ist Druck, es brennt beim Wasser-
lassen, stindiger Harndrang - ja Fieber und manchmal auch
Erbrechen, Ubelkeit und Durchfall. So fragen sich viele oft:
»hab ich mich verkiihlt?“, die nassen Badesachen am Korper
in Wind und Sonne trocknen lassen, zu viel Sonne, zu viel
Wind abbekommen?
Beim sich ,verkiihlen“ wird dem Korper im Bereich der Niere
und der Blase durch die Verdunstung der Feuchtigkeit von der
Badekleidung, durch Wind und Sonne zusitzlich beschleu-
nigt, viel Warme entzogen. Dies fiihrt in den jeweiligen Berei-
chen dann zu einer geringen Stoffwechselleistung und damit
auch zu einer extremen Verschlechterung der sonst ,norma-
len“ korpereigenen Abwehrfunktionen in unserem Fall im
Bereich der Schleimhaut von der Niere {iber den Harnleiter
zur Blase und schliesslich dem Blasenausgang. Die Folge: Die
Keime haben nun leichtes Spiel tiber den Harnrohreneingang
(vor allem bei Frauen wegen des kurzen Weges zu Blase beson-
ders héufig) einzudringen und sich nun ungehindert manch-
mal explosionsartig zu vermehren und den Weg Richtung
Nierenbecken aufzunehmen, um dort oft zur gefiirchteten,
sehr schmerzhaften Nierenbeckenentziindung fithren kén-
nen. Auch ein sehr dunkler Urin, Blut im Urin kénnen Hinwei-
se sein. Oft verwechseln die Patienten am Anfang die Riicken-
schmerzen mit Riickenbeschwerden (zu lange auf der harten
Badeliege. Hotelbett zu weich, zu viel Sport etc.....) und gehen
dann erst mal zum Chiropraktiker, Masseur oder lassen sich
ein paar Riickenspritzen geben. Die Folgen konnen fatal sein,
die Gefahr einer Urosepsis (Verteilung der Keime aus Niere,
Blase und ableitenden Harnwegen tiber en Blutweg!) Bei klei-
nen Kindern gilt es vor allem auf Fieber-Bauch-Schmerz beim
Wasserlassen (oder eben das schmerzbedingte Verzogern des
Wasserlassens) ernst zu nehmen und nicht zu zdgern, einen
erfahrenen Arzt aufzusuchen, der sofort die entsprechenden
Tests (URINANALYSE-BLUTANALYSE UND ULTRASCHALL)
selbst im eigenen Labor durchfiihren kann, damit keine wert-
volle Zeit vergeht und die richtige Diagnose gestellt und dem-
entsprechend die Therapie sofort begonnen werden kann.

Klaus Dieter Heyme, Arzt fiir Allgemeinmedizin
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