Birnen enthalten Kalium,
das fiir ein Gleichgewicht
bei der Salzaufnahme sorgt.

Horgerate: Kombination mit Schmuck

Schoner besser horen

Ob in der Oper, im Theater oder bei einem Essen in schickem Am-
biente: Nur mit einem intakten Horsinn kann man all diese Akti-
vitaten wirklich geniefien.
rwachsenen wird
von einem zu hohen

Blutdruck gesprocher

Auch wenn Horgerate heu-
te immer kleiner werden
und das Gehé&use oftmals

Bei E

Rotwein und

wenn der Wert Uer

RR 140/90 mmHg

Tipps und Tricks gegen einen zu hohen Blutdruck

Ruhig Blut b

in zu hoher Blutdruck ist
E laut zahlreichen Studien

vor allem in der westli-
chen Welt ein Problem. Wih-
rend Ureinwohner Afrikas
nachweislich kaum Probleme
mit der Erkrankung haben,
leiden hierzulande rund
33 % aller Minner und

20 % aller Frauen zwischen

35 und 60 Jahren an soge-
nannter Hypertonie.

Zucker reduzieren

Die meisten Betroffenen grei-
fen zu Medikamenten — dabei
lasst sich ein hoher Blutdruck
auch mit der Umstellung der
Erndhrungsgewohnheiten be-
kimpfen. Eine grofle Rolle
spielt Zucker: In ho-
hen Mengen lisst
er nicht nur den

"ﬁ Blutdruck steigen,
; | sondern raubt den
-‘i’ Blutgefiflen auch

ihre  Elastizitit.
Dazu sorgt er fiir
einen erhohten In-
sulinspiegel,  wo-

Zuhause ist der gemessene Blutdruck im-
mer etwas niedriger als beim Arztbesuch. ~ Wer jetzt

durch das Diabe-
tes-Risiko  steigt.
denkt,

ewa hren!

kiinstliche Stif$stoffe seien eine
Alternative, liegt leider falsch:
Auch sie erhohen den Blut
druck und haben sogar noch
einen weiteren Nachteil: So-
bald man etwas Siifles
schmeckt, erwartet der Korper
eine Zuckerzufuhr — die bei
Light-Produkten nicht gege-
ben ist. Er schiittet also den-
noch Insulin aus. Dazu
kommt, dass kiinstliche Stif3-
stoffe einen hoheren Sucht-

faktor haben.

Vitaminreich essen «
Auf den Speiseplan setzt

man dagegen Fische —
denn  Omega-3-Fett-
siuren in Lachs, Mak-
rele, Hering und Thun-
fisch sind gut firs Herz.
Und auch magnesiumrei-
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che Kost wie Avocados, Niisse
sowie Bananen reduzieren das
Risiko einer Herz-Kreislauf-
Erkrankung um ganze 40 %.
Ebenfalls Blutdrucksenkend
wirkt — dank des darin
enthaltenen Vita-
min C — eine tigli-
che Portion Beeren.
Zudem  verursacht
Knoblauch bei Men-
schen mit hohem
Blutdruck eine Ab-
senkung, da des-
sen  Inhaltsstoff
Allicin die Blutge-

fifle entspannt.

Schokolade
Ein Glas biologischer, alko-

holfreier Rotwein am Tag ist
fiir einen gesunden Blutdruck
nicht nur gestattet, sondern
sogar empfehlenswert. Denn
die Stickstoffoxide des Rot
weins weiten die Blutgefifie.
Wer zwischenzeitlich gerne

Eine Tasse Griiner Tee pro Tag
reduziert das Risiko einer
Hypertonie um 46 %.

mal zu Schokolade greift, soll-
te die dunkle Variante auf die
Einkaufsliste packen. Diese ist
reich an Antioxidantien, er-
hoht die Insulinsensibilitit
und senkt den Blutdruck. Da-
fiir sollte sie aber einen Ka-
kaogehalt von 90 % haben.

Hobbys gegen Stress

Auch Meditieren hilft nach-
weislich dabei, den Blutdruck
zu senken. Fillt es einem
schwer, zu entspannen, sollte
man lernen, sich auf positive
Aktivititen zu konzentrieren —
ein Hobby wirke Wunder.
Nicht zuletzt spielen natiirlich
auch Bewegung und Uberge—
wicht eine Rolle. Wer langfris-
tig auf seine Gesundheit ach-
tet, der wird mit hohem Blut
druck kaum Probleme haben.
Die Anstrengung lohnt sich,
denn jenseits eines Alters
von 80 Jahren nimmt er er-
fahrungsgemif} sogar wie-

der ab.

Um optimale Ergebnisse zu erhalten,
sollte man vor dem Blutdruckmessen
mindestens fiinf Minuten lang ruhig sitzen.

winzig ist, passen sie nicht
zujedemOutfit.Das giltins-
besondere bei festlichen
Anldssen. Deshalb bieten
einige Horgerate-Herstel-
ler nicht nur immer leis-
tungsfahigere  Varianten
der kleinen Technikwun-
deran,sondern machensie
auch immer alltagstaugli-
cher und dekorativer. Sie
kombinieren etwa Horge-
rate mit Schmuck: Damit
machen die Tragerinnen
auch bei festlichen Anlas-
sen stets eine gute Figur.
Ein Online-Hortest kann eine
erste Orientierung geben, wie
es um die eigene Hdorsituation
steht. Man findet einen solchen
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beispielsweise  unter  www.
ihr-hoergeraet.de.Ob manan ei-
nerHorminderungleidetundum
welche Art es sich handelt, kann
dann ein HNO-Arzt feststellen.

Durchblutungsstérungen

Symptome lindern

Bei Arteriosklerose sowie bei der arteriellen Verschlusskrankheit
handelt es sich um Durchblutungsstérungen.

Sie werden umgangssprach-
lich auch als Arterienverkal-
kung beziehungsweise als
Schaufensterkrankheit  be-
zeichnet. Die ersten Warnsig-
nale sind Schmerzen beim
Gehen, Wadenkrampfe oder
Kribbeln in den Extremitéten.
Bleiben diese unbehandelt,
drohen gar Herzinfarkt oder
Schlaganfall.

Umso wichtiger ist Friher-
kennung und Vorbeugung.
Effiziente MaBnahmen sind
ein gesunder Lebensstil mit
viel Bewegung, wenig Stress
sowie gegebenenfalls Ge-
wichtsreduktion.

Auf natiirliche Weise kann zu-
dem das pflanzliche Arzneimit-
tel Padma 28 aus derTibetischen
Medizin durchblutungsférdernd
undentziindungshemmendwir-
ken. Eine klinische Studie aus
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der Schweiz belegt, dass Gehbe-
schwerden verbessert werden
konnten.

Betroffene sollten mdgliche Pro-
phylaxe-MaBnahmen mit ihrem
Arzt besprechen.
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