

Wichtiger Hinweis - Haftungsausschluss:

Für Fehler kann nicht gehaftet werden, diese Rezepturen sind nur Empfehlungen.

Bei Krankheiten unbedingt immer vom Arzt abklären lassen!

Denn ätherische Öle und Co. sind kein Ersatz für Medizin, sie werden vorbeugend, begleitend und unterstützend angewandt.

Dieses Buch kann nicht den Anspruch auf Vollständigkeit erfüllen. Es ist vielmehr ein praktischer Leitfaden mit erprobten Rezepten als Orientierungshilfe.

Jede Dosierung und Verwendung erfolgt auf eigene Gefahr des Benutzers.

*Auf Grund von besserer Lesbarkeit wird hier auf das Gendern verzichtet*
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Vorwort / Einleitung

Vielleicht hältst du dieses Buch gerade in einem Moment in den Händen, in dem dein Körper dich leise – oder auch sehr deutlich – um Aufmerksamkeit bittet. Bluthochdruck kommt selten über Nacht. Er schleicht sich ein, oft begleitet von Stress, innerem Druck, dem Gefühl, immer funktionieren zu müssen.

Ich kenne dieses Gefühl gut – aus meiner eigenen Geschichte und aus den vielen Gesprächen mit Frauen und Männern, die mir in meiner Duftwerkstatt ihre Sorgen, ihre Müdigkeit und ihre Hoffnung anvertraut haben.

Dieses Buch ist kein strenger Ratgeber, der dir sagt, was du alles „müsstest". Es ist eine Einladung. Eine Einladung, wieder sanfter mit dir zu werden. Deinen Atem wahrzunehmen. Deinen Herzraum zu spüren. Und Schritt für Schritt zu entdecken, wie kleine Rituale, bewusste Ernährung, liebevolle Berührungen und die Kraft der Pflanzen dich auf deinem Weg begleiten können.

Ätherische Öle, Hydrolate und kostbare Pflanzenöle sind für mich mehr als Naturprodukte – sie sind Botschafterinnen der Ruhe, der Erdung und der Lebensfreude. Sie erinnern uns daran, dass Heilung nicht laut sein muss, sondern oft ganz still beginnt: mit einem Tropfen ätherischem Öl wie z.B. Kamille römisch, Neroli oder Lavendel am Abend, einem tiefen Atemzug, einem Moment nur für dich.

Ich wünsche mir, dass dieses Buch für dich zu einem treuen Begleiter wird. Dass du dich darin gesehen fühlst – mit all deinen Fragen, Ängsten und auch deiner Stärke. Denn du bist nicht falsch, weil dein Blutdruck erhöht ist. Du bist auf dem Weg, dich selbst wieder ein Stück mehr zu spüren.

Von Herzen alles Liebe und viel Gesundheit, Rosina J.

Für wen ist dieses Buch:

Dieses Buch richtet sich an alle, die ihren Blutdruck regulieren möchten bzw. senken. Die Methoden hier sind sehr einfach umzusetzen, auch für Laien ohne medizinische Vorkenntnisse.

Wichtig aber – bei Vorerkrankungen und der gleichzeitigen Behandlung mit Medikamenten (wie z.B. Blutverdünnern, ...) ist Rücksprache mit dem Arzt zu halten. Ätherische Öle & Co. sind nur begleitend anzuwenden, sie sind keine alleinige Therapie.




Teil 1 Blutdruck bzw. Bluthochdruck, was ist das?




Blutdruck, was ist das?

Der Blutdruck ist die Kraft, mit der das Herz das Blut durch die Blutgefäße pumpt und dabei auf die Gefäßwände drückt. Er sorgt dafür, dass jede Körperzelle kontinuierlich mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgt wird und Abfallstoffe abtransportiert werden können. Ohne ausreichenden Blutdruck würde der Blutfluss zusammenbrechen – mit dauerhaft zu hohem Druck hingegen werden Herz und Gefäße überlastet.

Gemessen wird der Blutdruck in Millimeter Quecksilbersäule (mmHg) und als zwei Zahlen, zum Beispiel: 120 / 80 mmHg.

Die zwei Werte, was bedeuten sie genau?

Systolischer Blutdruck – der obere Wert

Der systolische Wert entsteht in dem Moment, in dem sich das Herz zusammenzieht und Blut mit Kraft in die Arterien presst. Dieser Wert zeigt also, wie stark der Druck während des Herzschlags ist.


	Er beschreibt die Arbeitsbelastung des Herzens.

	Je höher, desto mehr Kraft muss das Herz bei jedem Schlag aufbringen.

	Mit zunehmendem Alter steigt der systolische Wert oft an, weil die Gefäße steifer werden.


Normalwert: etwa 120 mmHg Zu hoch: dauerhaft über 140 mmHg Ein dauerhaft erhöhter systolischer Wert belastet besonders Herz, Gehirn und Gefäßwände.

Diastolischer Blutdruck – der untere Wert

Der diastolische Wert wird gemessen, wenn sich das Herz zwischen zwei Schlägen entspannt und sich wieder mit Blut füllt. Er zeigt den Dauerdruck in den Gefäßen während der Ruhephase des Herzens.


	Dieser Wert gibt Aufschluss darüber, wie elastisch und weit die Blutgefäße sind.

	Sind Gefäße verengt oder verkrampft, bleibt der Druck auch in der Entspannungsphase hoch.


Normalwert: etwa 80 mmHg Zu hoch: dauerhaft über 90 mmHg Ein erhöhter diastolischer Wert weist häufig auf chronische Gefäßanspannung, Stress oder Hormonbelastung hin.

Warum sind beide Werte wichtig?


	Ein erhöhter systolischer Wert belastet vor allem das Herz und fördert Herzvergrößerung, Herzschwäche und Schlaganfall.

	Ein erhöhter diastolischer Wert zeigt, dass die Gefäße dauerhaft unter Spannung stehen – ein Risiko für Arteriosklerose, Nierenschäden und Durchblutungsstörungen.



Bluthochdruck, was ist das?

Bei Bluthochdruck steht das Blut in den Arterien dauerhaft unter einem zu hohen Druck. Von erhöhten Werten sprechen Fachleute, wenn der Blutdruck regelmäßig über 140/90 mmHg liegt – dem systolischen (oberen) und dem diastolischen (unteren) Wert.

Hypertonie gehört zu den häufigsten Ursachen für Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems, also jenes Netzwerks aus Herz, Arterien, Venen und feinsten Kapillaren, das unseren gesamten Körper mit Blut versorgt.

Bluthochdruck entsteht, wenn Blutgefäße durch Stress, Entzündungen, Bewegungsmangel, falsche Ernährung oder hormonelle Einflüsse dauerhaft verengt sind und das Herz dadurch ständig gegen erhöhten Widerstand pumpen muss.


Schweregrade / Einteilung Bluthochdruck

Bluthochdruck kann je nach Höhe der Werte in unterschiedliche Schweregrade eingeteilt werden. Fachleute sprechen von Bluthochdruck, wenn die Werte dauerhaft über 140/90 mmHg liegen. Für die Gesundheit gilt jedoch: Optimal sind Werte um 120/80 mmHg oder niedriger.


	Normaler Blutdruck
	100-130/60-85 (nicht höher als 130/80)


	Hochnormaler Blutdruck
	130-139/85-89


	Milder Bluthochdruck Grad 1
	140-159/90-99


	Mittlerer Bluthochdruck Grad 2
	160-179/100 -109


	Schwerer Bluthochdruck Grad 3
	180/110 und höher




Besonders kritisch wird es, wenn der Blutdruck plötzlich auf über 180/120 mmHg ansteigt. In solchen Situationen ist schnelles Handeln dringend erforderlich. Je nach auftretenden Symptomen unterscheiden Fachleute zwischen einer hypertensiven Krise und einem hypertensiven Notfall.


Die verschiedenen Formen von Bluthochdruck

Bluthochdruck ist nicht gleich Bluthochdruck. Hinter dem Symptom „zu hoher Blutdruck" können unterschiedliche Formen stecken, die jeweils eigene Ursachen, Risiken und Strategien zur Kontrolle haben. Es ist wichtig, diese Unterschiede zu verstehen, um gezielt vorbeugen und behandeln zu können.

Weißkittel-Syndrom

Weißkittel-Hypertonie bezeichnet Blutdruckwerte, die nur in der Arztpraxis erhöht sind. Verantwortlich dafür ist hier vor allem Stress oder Anspannung – der Körper reagiert auf die ungewohnte Situation mit einem kurzfristigen Anstieg von Herzfrequenz und Blutdruck. Diese Form ist meist harmlos, kann aber zu Fehldiagnosen oder unnötiger Medikamentengabe führen. Regelmäßige Messungen zu Hause oder ein Blutdrucktagebuch helfen.

Maskierter Bluthochdruck

Maskierte Hypertonie ist das Gegenstück: In der Praxis normal, zu Hause jedoch dauerhaft erhöht. Diese „versteckte" Form birgt große Risiken, weil sie oft unentdeckt bleibt. Betroffene tragen ein erhöhtes Risiko für Herz–Kreislauf– Erkrankungen, Schlaganfall oder Nierenschäden, ohne dass die Ursache sofort auffällt. Regelmäßige Selbstmessungen oder eine 24-Stunden-Langzeitmessung sind hier besonders wichtig.

Stressbedingter, situationsbedingter Bluthochdruck

Daneben gibt es die situationsbedingte oder stressbedingte Hypertonie. Hier steigt der Blutdruck in bestimmten Alltagssituationen, etwa bei Zeitdruck, emotionalem Stress oder Lärm. Diese Form zeigt, wie stark das vegetative Nervensystem auf äußere Reize reagiert. Ohne geeignete Stressbewältigung kann sich daraus langfristig ein chronisch erhöhter Blutdruck entwickeln.

Nächtlicher Bluthochdruck

Eine weitere besondere Form ist die nächtliche Hypertonie, bei der der Blutdruck nachts nicht wie üblich absinkt. Betroffene wachen oft nicht einmal auf, während ihre Gefäße und das Herz permanent belastet werden. Sie ist häufig mit Schlafstörungen, Schlafapnoe oder hohem Stresslevel verbunden und kann das Risiko für Herzinfarkt, Schlaganfall und Nierenschäden deutlich erhöhen.

Es gibt auch die orthostatische Hypertonie, bei der der Blutdruck beim Aufstehen stark ansteigt, sowie die pulssynchrone Hypertonie, die durch Herzrhythmusstörungen oder Herzklopfen gekennzeichnet ist. Auch Medikamente, bestimmte Substanzen wie Koffein oder Lakritze sowie hormonelle Einflüsse können zu temporär erhöhtem Blutdruck führen.

Schließlich existiert die psychovegetative Hypertonie, bei der chronische Angst, innere Anspannung oder dauerhaft unterdrückte Emotionen den Blutdruck langfristig erhöhen. Diese Form spricht besonders gut auf ganzheitliche Maßnahmen an: Atemübungen, Aromatherapie, Bewegung, ausgewogene Ernährung und Entspannungstechniken können hier effektiv unterstützen.

Worauf sollte man achten?


	Regelmäßige Messungen: Nur so lassen sich echte Werte von situativ erhöhtem Blutdruck unterscheiden.

	Blutdrucktagebuch führen: Dokumentation von Uhrzeit, Werten, Stimmung, Aktivität und Ernährung.

	Frühwarnzeichen ernst nehmen: Kopfschmerzen, Schwindel, Herzklopfen oder Müdigkeit können Hinweise auf gefährlich hohe Werte sein.

	Individuelle Risikofaktoren berücksichtigen: Alter, Übergewicht, Rauchen, Diabetes, Bewegungsmangel oder familiäre Veranlagung erhöhen das Risiko.

	Ganzheitlich handeln: Stressbewältigung, gesunde Ernährung, ausreichend Bewegung, genügend Schlaf und pflanzliche Unterstützung können die Blutdruckwerte langfristig stabilisieren.



Blutdruck richtig messen

Mittlerweile kann man sehr gut zu Hause den Blutdruck messen bzw. überwachen. Eine korrekte Blutdruckmessung ist die Grundlage, um Veränderungen überhaupt beurteilen zu können. Schon kleine Fehler können die Werte um 10–20 mmHg verfälschen. Darum halte dich an die folgenden Vorschläge um korrekte Werte zu erhalten.


	Vorbereitung- 30 Minuten vorher: Kein Kaffee, kein Alkohol, nicht rauchen, keine Anstrengung; Blase entleeren – auch das beeinflusst den Blutdruck; 5 Minuten ruhig sitzen, bevor du misst; Ruhige Umgebung, nicht sprechen.

	Die richtige Körperhaltung: Aufrecht sitzen, Rücken angelehnt; Beide Füße flach auf dem Boden – Beine nicht überkreuzen; Der Messarm liegt entspannt auf einem Tisch, die Manschette auf Herzhöhe.

	Die Manschette korrekt anlegen: Direkt auf der Haut, nicht über Kleidung; 2–3 cm oberhalb der Ellenbeuge anlegen; Nicht zu locker, aber auch nicht

	 einschnürend. Messen: Während der Messung ruhig bleiben und nicht sprechen; Immer am gleichen Arm messen; Zwei Messungen im Abstand von 1 Minute durchführen→ Mittelwert notieren.

	Wann messen? Morgens: vor dem Frühstück und vor Medikamenten; Abends: vor dem Schlafengehen.


Dokumentation

Notiere dir: Datum & Uhrzeit; den systolischen und diastolischen Wert und dein Befinden (z.B. Stress, Müdigkeit, Kopfschmerzen).

So erkennst du Zusammenhänge – und dein Blutdruck wird nicht mehr zur abstrakten Zahl, sondern zu einem wichtigen Signal deines Körpers.


Blutdrucktagebuch – Vorlage

Name:____________________________

Zeitraum:_________________________


	Datum:
	Uhrzeit:
	Arm: links/ rechts
	Systolisch:mmHg
	Diastolisch:mmHg
	Puls:(BPM)
	Befinden/ Situation/ Kommentare:


	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	





Das Blutdrucktagebuch

Ein Blutdrucktagebuch ist eine einfache, aber sehr wirkungsvolle Methode, um zu verstehen, wie dein Körper auf Stress, Schlaf, Ernährung, Bewegung und aromatherapeutische Anwendungen reagiert. Es macht sichtbar, dass der Blutdruck keine feste Zahl ist, sondern sich täglich – oft sogar stündlich – verändert.

Was wird eingetragen?

Nach jeder Messung notierst du:


	Datum und Uhrzeit

	systolischen und diastolischen Wert

	Puls

	besondere Umstände (z.B. Stress, schlechte Nacht, Kopfschmerzen, Entspannungsbad, Aroma-Anwendung, Sport)


Warum ist das so wichtig?


	Du erkennst Auslöser: z.B. ob Stress, schlechter Schlaf oder bestimmte Speisen deine Werte steigen lassen.

	Du siehst Erfolge: Schon kleine Lebensstiländerungen werden messbar.

	Dein Arzt oder Therapeut erhält ein realistisches Bild deines Blutdruckverlaufs – nicht nur einen Einzelwert aus der Praxis.

	Es stärkt dein Körperbewusstsein und deine Motivation dranzubleiben.


Wie lange führen?

Idealerweise über mehrere Wochen – besonders während deines 3-Wochen-Plans. So entsteht ein persönliches Profil deines Herz-Kreislauf-Systems, das dir hilft, deinen Blutdruck nachhaltig zu verstehen und zu beeinflussen.


Was beeinflusst den Blutdruck?

Der Blutdruck wird von vielen Faktoren beeinflusst – etwa Alter, Geschlecht und Lebensstil. Mit zunehmendem Alter ist es ganz normal, dass die Blutdruckwerte etwas ansteigen.

Auch zwischen Männern und Frauen gibt es Unterschiede: Bis etwa zum 60. Lebensjahr sind Männer häufiger




Was passiert wenn der Blutdruck steigt?




Welche Folgen hat Bluthochdruck?






Symptome von Bluthochdruck




	Abgeschlagenheit

	Schwindel

	Ohrensausen

	Nasenbluten

	Kopfschmerzen - v.a. bei Belastung oder in den Morgenstunden Schmerzen am

	Hinterkopf Atemnot bei Anstrengung aber auch in Ruhe

	Herzklopfen, Herzenge (Angina pectoris), Herzstolpern

	Angst, Nervosität

	Sehstörungen welche immer wieder kommen, z.B. verschwommenes Sehen

	Schlafstörungen, Ein- und Durchschlafstörungen

	Potenzprobleme bei Männern, es kommt zu einer Erektionsschwäche durch zu hohen Blutdruck

	vermehrtes Wasserlassen



Ursachen für Bluthochdruck






Wie entsteht die primäre Hypertonie?





	Übergewicht, Bewegungsmangel

	Rauchen, übermäßiger Alkoholkonsum

	ungesunde Ernährung, zu viel Salz

	anhaltender Stress

	fehlender Schlaf



Wie kann der Blutdruck nun gesenkt werden?
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