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Niedriger Blutdruck

Was ist das?

Blutdruckwerte iiber langere Zeit unter 100/60 mmHg bei Frauen und
unter 110/60 mmHg bei Mannern gelten als niedriger Blutdruck. Bei
jungen schlanken Frauen kommt dies haufiger vor.

Wie kommt es dazu?

Moglichkeiten, die zu einem niedrigen Blutdruck fithren konnen, sind
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<, genetische Veranlagung
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@ chronische Erkrankungen des Stoffwechsels oder Herzens
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Fliissigkeitsmangel
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Erschopfungszustande

Wie zeigt sich dies?

Schwarz werden vor Augen bei langerem Stehen
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Schwindel, z.B. bei zu schnellem Aufstehen aus dem Liegen oder
Sitzen
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Miidigkeit
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Leistungs- und Konzentrationsschwache
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Sehstorungen

Ohrensausen
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pulsierende Kopfschmerzen
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<@ evtl. kurz eintretende Bewusstlosigkeit
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Praventive MaBBnahmen

[ regelmiBige Bewegung an der frischen Luft
[ Wassertreten und Wechselduschen

[ Trockenbiirsten der Haut

[ Rosmarin-Badezusatz (z.B. Weleda)
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Was kann ich tun?

He 9: innerer Nagelfalzwinkel des Kleinfingers (Harmonisierungs- und
Anregungspunkt)

KS 9: Nagelfalzwinkel des Mittelfingers zur Seite des Zeigefingers
(Harmonisierungs- und Anregungspunkt)

Mittelfinger-Zone: Seitenflichen der Mittelfinger mit Daumen und
Zeigefinger der anderen Hand massieren

Lu 9: auf der Handgelenkslinie in der Kuhle zwischen Speiche und den
Handsehnen, in Verlangerung des Zeigefingers

Massage der Haut zwischen den Mittelhandknochen

% YoMittelﬁngeri‘
Zonen |
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Aromaole

Rosmarin: belebend auf Herz und Kreislauf, anregend, hebt den
Blutdruck an, hilft bei andauernder Miidigkeit, hilft morgens in Schwung
zu kommen

Ysop: reguliert den Blutdruck, allgemein kraftigend, herzstarkend

Kampfer: blutdrucksteigernd, durchblutungsfordernd, belebend,
anregend

Thymian: kreislaufanregend, bei niedrigem Blutdruck

Anwendungsempfehlung:
5-6 Tropfen des gewahlten Aromaols ins Badewasser geben,
1 Tropfen auf die Schliafen einreiben oder

1 Tropfen auf ein Taschentuch geben und bei Bedarf daran riechen

Centaury (Nr. 4): macht mutiger, stellt die eigenen Bediirfnisse besser
in den Vordergrund und hilft dabei, auch einmal ,,nein“ zu sagen

Clematis (Nr. 9): vitalitatsarm, blass, schnell kalte Hande und Fiif3e,
Ohnmachtsneigung

Mimulus (Nr. 20): nimmt die Angst vor der eigenen "Courage" und
l0st negative Anschauungen und Erwartungen; fordert eine positive
Grundeinstellung

Olive (Nr. 23): mobilisiert bei groBer Erschopfung, sorgt fiir neuen
Elan und Spannkraft; wirkt sich vorteilhaft auf den Blutdruck aus.

Wild Rose (Nr. 37): bringt mehr Lebensfreude und Vitalitat
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Rhodochrosit: aktiviert den Kreislauf, erhoht den Blutdruck

Hamatit: fordert die Bildung von roten Blutkorperchen, die
Eisenaufnahme und die Sauerstoffversorgung

Rubin: regt den Kreislauf an

Anwendungsempfehlung:

Edelsteinwasser aus Aquamarin, Bergkristall und Sardonyx zur
guten Durchblutung

mindestens 2 Liter tiaglich trinken

Essen gut wiirzen, Scharfes wie Chili oder Ingwer warmt und bringt
den Kreislauf in Schwung

tonisierende Nahrungsmittel gemif3 der chinesischen 5-Elemente
Ernahrung, Beispiel zum Friihstiick: gekochter Haferbrei mit Feigen,
Datteln oder Rosinen und Niissen, gewiirzt mit Zimt

Griintee zur Anregung
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Hildegard-Medizin

Sivesanpulver: 32 g Fenchelsamen + 16 g Galgantwurzel + 8 g
Diptamkraut + 4 g Habichtskraut mischen, pulverisieren und fein
aussieben

1/2 TL Sivesanpulver in einem Likorglas mit warmem Wasser eine halbe
Stunde nach dem Essen einnehmen

Haplopappus

bei Erschopfungserscheinungen, Miidigkeit, Kreislaufstorungen und
Schwindel durch niedrigen Blutdruck

Gelsemium

Schwindel, Benommenheit, Gefiihl als wenn es notig ware, in
Bewegung zu bleiben, da sonst die Herztatigkeit aufthoren wiirde;
schwacher, langsamer Puls; vollige Erschlaffung und Entkraftung

Veratrum album

Kollaps mit extremer Kilte und Schwache, unregelmafiger und
schwacher Puls; eines der besten homoopathischen Mittel, um das Herz
anzuregen
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Trockenbiirsten, Wechselduschen, Wassertreten
Wechselarmbad, WechselfuBB3bad, kaltes Armbad
Wechselknieguss, Wechselarmguss, kalter Armguss

Sauna

Kinesiologie

Gehirnpunkte: Eine Hand auf den Bauchnabel legen und mit Daumen
und Zeigefinger der anderen Hand zwei Punkte im Zwischenrippenraum
direkt unterhalb des Schliisselbeins und ca. 2-3 cm beidseitig neben dem
Brustbein massieren. Dabei den Blick hin und her wandern lassen.

Durch die Anregung der Halsschlagadern wird vermehrt mit Sauerstoff
angereichertes Blut zum Gehirn transportiert. Die Kommunikation
zwischen verschiedenen Korperteilen und dem Gehirn wird dadurch
wiederhergestellt.

Ohren ausstreichen: Mit Daumen, Zeige- und Mittelfinger die
Ohrmuscheln umfassen und am oberen Rand beginnend die
Ohrmuscheln bis hinunter zum Ohrlappchen leicht massieren.

An den Ohren gibt es viele Akupunkturpunkte. Durch die Massage
werden sie stimuliert und dadurch alle Korperfunktionen aktiviert.

neurovaskulire Punkte des Zentralgefaf3: Halten der beiden
Punkte etwas oberhalb der Mitte zwischen den Augenbrauen und dem
Haaransatz auf den Stirnbeinhockern gelegen und des Punktes auf der
vorderen Fontanelle (eine Handlange iiber der Nasenwurzel)
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Durch das Halten der neurovaskularen Punkte wird der Energiefluss im
ZentralgefaB angeregt. Da das Zentralgefal3 auch eine Verbindung zum
Kreislaufsystem hat, wird damit ebenfalls die Durchblutung angeregt.

Meridiandusche des ZentralgefaBes: Langsames Abfahren des
Meridians auf der vorderen Korpermitte vom Schambein bis zur Kuhle
unter der Unterlippe direkt auf der Haut oder im Abstand von ca. 5 cm
tiber der Haut; dies 3 mal wiederholen.

Das Kreislaufsystem wird durch das Harmonisieren des Zentralgefaes
aktiviert und in seiner Funktion ausgeglichen.
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Pflanzenheilkunde

Ysop: blutdrucksteigernd, anregend, starkend

Rosmarin: kreislauf- und durchblutungsfordernd, tonisierend auf das
GefaB-Nervensystem

WeiBBdorn: durchblutungsfordernd, blutdruckregelnd, kraftigt das Herz

Erfolgsrezepte:

Teerezept bei niedrigem Blutdruck

Hyssopi herb. (Ysopkraut) 20 g (blutdrucksteigernd)
Rosmarini fol. (Rosmarinblatter) 20 g (kreislauffordernd)
Crataegi fol.c.flos (WeiBdornkraut mit Bliiten) 20 g (herzstarkend)
Arnicae flos (Arnikabliiten) 10 g (fordert Zirkulation)
Lavendulae flos (Lavendelbliiten) 20 g (regulierend)
Menthae fol. (Pfefferminzblatter) 10 g (anregend)

1 TL auf eine Tasse anbriihen, 5 Min. ziehen lassen, 2-3 mal tagl. 1 Tasse
nach den Mahlzeiten

Frischpflanzentropfen bei niedrigem Blutdruck

Rosmarini tinct. (Rosmarintinktur) 40 ml (kreislauffordernd)
Lavandulae tinct. (Lavendeltinktur) 10 ml (regulierend)
Hyssopi ol. (ather. Ysopol) 10 Tr. (blutdrucksteigernd)

3 mal tagl. 15-25 Tropfen in wenig Wasser vor dem Essen
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Reflexzonen

FuBreflexzonen: Ausstreichen aller Reflexzonen; gezielt die Zonen von
Herz, Kopf, Nacken und Zwerchfell
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Stirn- und Stirn- und
Kieferhohlen Kieferhohlen

Stirm- und Stirm- und
Kieferhohlen Kieferhthlen
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Schiifflersalze

Kalium phosphoricum (Nr. 5): stirkt das Herz, spendet Energie

Natrium chloratum (Nr. 8): zustandig fiir den Wasserhaushalt im
Korper und reguliert zusatzlich den Salzhaushalt im Organismus

Natrium phosphoricum (Nr. 9): aktiviert die Stoffwechseltatigkeit
und bringt zugleich den Saurehaushalt wieder ins Lot. Eine starke
Saurebelastung raubt dem Korper Kraft und Energie, so dass eine
regelmafige Einnahme den Blutdruck auf Dauer positiv beeinflussen
kann

morgendliche Waschungen mit Rosmarin-Bademilch, Rosmarin
Aktivierungsbad (Weleda)

bei plotzlichem Blutdruckabfall mehrmals kraftig die Hand-, Bein-
und Armmuskeln fest anspannen, Wippen auf den FuB3ballen,
Zehen zusammenkrallen und strecken im Wechsel
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Die Nutzung der hier gegebenen Informationen und Empfehlungen erfolgt auf
eigene Verantwortung. Die Inhalte wurden nach bestem Wissen und Gewissen
recherchiert und basieren auf personlichen Erfahrungen. Im Allgemeinen sind
Naturheilmittel gut vertraglich. Da ich jedoch den Gesundheitszustand und die
individuellen Gegebenheiten jedes einzelnen Lesers nicht kenne, empfehle ich zur
Sicherheit den personlichen Hausarzt oder Heilpraktiker nach eventuellen Risiken
oder Wechselwirkungen mit anderen eingenommenen Medikamenten zu befragen.

Ist man gerade in einer laufenden Therapie, sollte auf jeden Fall der Arzt oder
Therapeut iiber die zusatzliche Einnahme von naturheilkundlichen Mitteln
informiert werden, da sie einen Einfluss auf die laufende Therapie haben konnten.
Dies muss nicht negativ sein, aber der Therapeut sollte es wissen, um allenfalls
Reaktionen richtig einordnen zu konnen.
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