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drent sich alles . . .

Kreislaufprobleme im Sommer haben in vielen Fdillen leicht behebbare
Ursachen. Dafiir muss man ihnen aber auf den Grund gehen.

Von Karin Podolak

u schnell aufgestanden? Schon wieder nicht aus-  trem unangenehm. Passiert das ofter, kann schon die

reichend getrunken? Schlechte Luft im Biiro? Angst davor zu Schwindelgefiihlen fiihren. Im Sommer

Was auch immer zugrunde liegt, wenn sich al-  verursacht vor allem Hitze Kreislaufstérungen. Eines der

les um einen herum dreht, man sich fihlt, als wirde der haufigsten Symptome ist Kreislaufschwache. Darunter

Boden schwanken, sich ein Schleier iber die Augen legt  leiden vor allem Menschen mit niedrigem Blutdruck. Sie
oder man gar flirchtet, in Ohnmacht zu fallen, ist das ex- haben typischerweise diese Beschwerden:
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der Osterreichische Herzverband (www.herzver-
band.at) langes Stehen, Sauerstoffmangel, Flissigkeits-
mangel, Stress, Hitze, aber auch Schmerzzustande (kor-
perlicher Stress durch Schmerzen). Dabei setzt das vege-
tative Nervensystemim Zusammenspielmitanderen Fak-
toren Mechanismen in Gang, welche die Gefa3e weit stel-
lenund den Herzschlag reduzieren. So sinktinnerhalb von
wenigen Minuten der Blutdruck stark ab, das Gehirn wird
zu wenig mit Blut und Sauerstoff versorgt.

Nicht zu schwer essen

Liegen keine Erkrankungen als Ursachen der Kreislauf-

probleme vor (beschriebene Symptome sollten immer

vom Arzt abgeklart werden, Uiberhaupt, wenn sie ofter

oder gar regelmaBig auftreten), gibt es eine Reihe von

MaBnahmen, die den Kreislauf starken und einer Ohn-
R S e macht vorbeugen kénnen. Der Osterreichische Herzver-

Nicht nur zu hoher, auch niedriger band hat die wichtigsten zusammengefasst.

Blutdruck macht Beschwerden. © RegelméafBige Bewegung an der frischer Luft, am besten
RegelmdRig messen! einmal taglich 15 bis 30 Minuten

© Sauna und Wechselduschen

© Mindestens zwei Liter Flissigkeit am Tag trinken, vor

© Midigkeit und Schwéache allem Wasser, Krautertee und gespritzte Safte

© Antriebslosigkeit ®© Koffein kann kurzfristig den Kreislauf anregen, weil es die
© Kopfschmerzen Blutgefa3e verengt, das wirkt allerdings nur vortibergehend
© Herzrasen © Leichte, fettarme Kost. Salz ist ausdricklich erlaubt
© kalte Hande und FuB3e (auBer eine Krankheit spricht dagegen), aber nicht mehr

Als Risikofaktoren flir eine Kreislaufschwéche nennt  als sechs Gramm pro Tag
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© Stehtraining: Dabei steht man téglich mindestens 30
Minuten angelehnt an einer Wand. Die Fi3e stehen dabei
mindestens 20 Zentimeter von der Wand entfernt.
© Kompressionsstrimpfe bei langem Stehen

Doch auch — oder gerade — bei hohem Blutdruck, des-
sen Gefahrlichkeit oft unterschatzt wird, macht es Sinn,
mit einem Heimmessgerat mehrere Werte zu unter-
schiedlichen Tageszeiten zu erheben und diese beim
néachsten Arztgesprach vorzulegen. Verwenden Sie vor-
zugsweise ein gepriftes Gerat mit Oberarmmanschette.
Setzen Sie sich entspannt hin und stellen Sie die FiB3e auf
den Boden. Die Manschette muss sich auf Herzhéhe be-
finden, der unbekleidete Arm wird auf einer Unterlage ab-
gestutzt. Der untere Rand der Manschette sollte ein bis
zweil Zentimeter Uber der Ellenbeuge liegen, die Man-
schette darf nicht zu groB3 sein und sitzt idealerweise wie
ein elastischer Strumpf.

Muskeln entspannen, nicht sprechen

Den Arm locker ablegen, die Muskeln entspannen. Auf-
grund der bei jedem Menschen auftretenden Blutdruck-
schwankungen empfiehlt die Osterreichische Gesell-
schaft fir Hypertensiologie, Messungen unter standardi-
sierten Bedingungen vorzunehmen: Setzen Sie sich zum
Messen entspannt in ein gemiitliches Zimmer, lehnen Sie
sich mit dem Riicken an der Sessellehne an. Warten Sie
mit der Messung etwa finf Minuten (lesen Sie z.B. eine
Seite einer Zeitung). Sprechen Sie nicht. Stiitzen Sie den
Arm, an dem die Manschette angelegt ist, auf (z.B. auf
einem Tisch). Bewegen Sie den Messarm wéahrend der
Messung nicht. Zweimal mit kurzem Abstand hinterei-
nander wiederholen und den Durchschnittswert auf-
schreiben.”

Ringelspiel oder Migrane?

Doch zurtick zum Schwindel. Es gibt eigentlich nieman-
den, dem noch nie schwindlig geworden ist, zumal wir
den Zustand unter Umsténden sogar absichtlich herbei-

Woher kommt der Schwindel?

Haufigistzu niedriger Blutdruck (arterielle Hypotonie) der Ausléser. Kommt
es zu einem plotzlichen Blutdruckabfall, ist das Gehirn fir einen kurzen
Moment nicht mehr ausreichend durchblutet und es entstehen Ausfalls-
erscheinungen mit Schwindelgefiihl und Schwarzwerden vor den Augen.
Beirasch steigenden Temperaturen, Anstrengung, Flissigkeitsmangel kon-
nen sich die Gefale erweitern und der Blutdruck sinken, auch ganz abrupt.
Auch Ubermidung, Stress und psychische Belastung kénnen so einen

Effekt haben.
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fihren. Etwa, indem wir uns schnell im Kreis drehen (ein
beliebtes Kinderspiel), uns der Fliehkraft auf einer Prater-
oder Kirtagsattraktion aussetzen oder von einem Aus-
sichtsturm nach unten schauen. Kein Spal ist das hin-
gegen, wenn der Schwindelim Zuge einer Reisekrankheit
—das Gleichgewichtsorgan im Innenohr gerat aus der Ba-
lance —, eines Migraneanfalls, einer Infektion (Fieber!)
oder gar eines Herzleidens auftritt. Auch Verspannungen
im Nacken und neurologische Erkrankungen kénnen da-
fur verantwortlich zeichnen (siehe Kasten unten). Nicht
immer lassen sich eindeutige Ausloser finden. Hier ist ein
guter Tipp, einmal beim HNO-Arzt vorbeischauen und
das Innenohr kontrollieren lassen. Denn beim sog. gut-
artigen Lagerungsschwindel (tritt im Liegen, beim Um-
drehen, Bicken oder Kopfdrehen auf) finden sich lose Ab-
lagerungen in den Bogengangen des Innenohrs. Meist
verschwindet das von allein wieder, es gibt aber auch be-
stimmte Bewegungen, um die Steinchen festzusetzen
(,Lagerungsmandover").

* Detaillierte Anleitung unter: www.hochdruckliga.at M

Schnelles Aufstehen, zu
wenig Fliissigkeit,
Sauerstoffmangel: Und
schon dreht sich alles

Stérungen im Innenohr, neurologische Erkrankungen, Reisekrankheit, In-  : ‘
fektionen und Herzerkrankungen zeichnen ebenso flir Schwindel verant- |

wortlich . Sind Sie haufig davon betroffen, vom Arzt abkladren lassen.
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© Austrocknung verhindern: Wer zu wenig trinkt,
beeintrachtigt den Elektrolythaushalt. Das kann
besondersfiir Babys, Kinderund altere Menschen
gefahrlich sein. Nehmen Sie ausreichend nicht-
alkoholische Flussigkeitund Kohlenhydrate 6fter
in kleineren Mengen, auch wenn Sie kein Durst-
oder Hungergefiihl versplren, zu sich. Achtung:
Auch durch die Einnahme von Medikamenten
kann es bei hohen Aufentemperaturen Pro-
bleme bereiten: Psychopharmaka etwa kdnnen
das Durstempfinden herabsetzen, die Warmere-
gulation stéren und die Schweillproduktion
hemmen. Auch wassertreibende Mittel verstar-
ken eine Austrocknung.

© Halten Sie sich Uber die Mittagszeit bevorzugt
in kiihlen Rdumen auf.

© Passen Sie Ihre Aktivitdten im Freien den
AulRentemperaturen an. Auch beim Wandern
kann es zu Hitzeerschopfung kommen. Legen Sie
bei Ermidung oder Schwindel sofort eine Pause
im Schatten ein. Im Zweifelsfall umkehren.

© Lassen Sie sich Zeit, wenn Sie beim Schwim-
men tieferes Wasser verlassen, damit sich der
Kreislauf den veranderten Druckverhaltnissen
anpassen kann.

© Wenn Sie an Bluthochdruck oder Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen leiden und eine groRere Reise
planen, sollten Sie bereits einige Zeit vor der Ab-
reise wichtige Fragen mit Ihrem Arzt besprechen!
Achtung vor Uberbelastung durch extreme Tem-
peraturschwankungen und Hohenmeter.

© Alkohol und Rauchen vermeiden.

Quelle: Klinikum Wels-Grieskirchen -
www.klinikum-wegr.at
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So halten Sie den Kreislauf fit
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