MEDWELL Thema des Monats

Biofeedback

SELBSTREGULATION & Bluthochdruck

Mit Biofeedback gelingt es Korperreaktionen zu beein-
flussen, die normalerweise nicht unserer willentlichen
Kontrolle unterliegen, so auch den Blutdruck.

Biofeedback ist eine neue Technik, die uns hilft, Selbstregu-
lation und Selbstkontrolle iber unseren Korper zu erlangen.
Auf dem Computerbildschirm lasst sich erkennen, wie
schnell der Korper auf duBere und innere Reize reagiert.
Durch ein gezieltes Training ist es moglich, eine Kontrolle
Uber den Hautleitwert (meldet die Aktivitat des sympathi-
schen Nervensystems — innere Balance), Pulsfrequenz, Puls-
amplitude (Flexibilitat und Reaktivitat des Gefal3systems),
Atmung, Fingertemperatur und Muskelspannung zu errei-
chen. Im Organismus regeln zwei grof3e Systeme die Homo-
ostase, das innere Gleichgewicht:
@® das sympathische System -

zustandig fir die Aktivierung;
@® das parasympathische System -

zustandig fiir die Erholung und Regeneration.

Der Vagus istTeil des parasympathischen Systems,
das flir die Ruhefunktion des Kdérpers zustandig ist und im
Besonderen flir das Herz-Kreislaufsystem. Er gilt auch als
Balance zwischen Seele und Kérper. Eine Blockade oder
Abschwachung der Vagustatigkeit ist z. B. zu 80 Prozent an
einem Herzanfall beteiligt. Das Anfallsende ist durch einen
Wiederanstieg der Vagustatigkeit gekennzeichnet. Die
Vagustatigkeit in den ersten zwei Wochen nach einem
Infarkt gibt uns Aufschluss dariiber, wie groR die Uber-
lebenschancen des Betroffenen sind. Chronischer Stress,
Arger, unterdriickte Emotionen und groRe seelische Belas-
tungen kénnen den Vagus schwachen und die Tendenz,
einen Herzanfall zu erleiden, verstarken.

Die Herzratenvariabilitat (HRV) gibt an, wie flexibel
der Organismus auf Belastungen reagiert. Je besser sich
der Korper an die téglichen Herausforderungen, Belastun-
gen und Stress anpasst, desto grol3er ist der Gleichklang
der im Korper erzeugten Schwingungen (Herz, Emotiona-
litat, Atmung). Dabei ist die Starkung des Vagus und die
Reduktion der schadlichen Uberaktivierung des Kérpers der
Schwerpunkt. Biofeedback ist nebenwirkungsfrei und
einfach zu erlernen. Einmal erlernte Techniken bleiben
bestehen. Das spezielle Training umfasst:

@ einen Regenerationstest;

@ ein Atem-Spezialtraining;

® Muskelspannung —Wahrnehmung und Reduktion;

® ein Handerwarmungstraining;

® Techniken zur Regeneration und Tiefenentspannung;

® Heimtraining: Trainingsgerat (bei Bedarf leihweise) fiir
unterwegs oder zu Hause.
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Das HRV-Training flihrt zu einer besseren Balance zwischen Sympa-
thikus (Aktivierung) und Parasympathikus (Ruhefunktion).

Was kann man selbst tun? , Schwere Folgekrankheiten
kénnen mit oft einfachen Vorsorgemafnahmen verhindert wer-
den’ hebt Dr. Urlicic hervor. Bluthochdruck sei eine der hdufigsten
Wohlstandserkrankungen. Eine Lebensstildnderung sei daher die
beste vorbeugende Mafinahme und konne lebensrettend sein:
® Regelmalige korperliche Ausdauer-Aktivitdt senkt Ihren Blut-

druck und stérkt das Herz-Kreislaufsystem.

@® Eine ausgewogene Erndhrung mit vielen Ballaststoffen, Obst
und GemUse, wenig tierischen Fetten und Salz hilft Ihren Blut-
druck zu regulieren.

® Und: Ohne Rauch geht’s auch! Verzichten Sie auf Zigaretten
und es wird sich nicht nur der Blutdruck senken, sondern Sie
werden auch wieder leichter und freier atmen kdnnen.

® Auf die richtige Balance im Leben kommt es an. Entspan-
nungstechniken helfen lhnen, die innere Ruhe und Ausge-
glichenheit zu finden und schaffen damit eine Basis fur ein ge-
stnderes und vor allem medikamentenfreies Leben.

Welche Rolle spielt Stress in der Arbeit? Aus neues-
ten Studien geht hervor, dass zu den moglichen langfristigen
Folgen von Negativ-Stress am Arbeitsplatz die Hochdruckerkran-
kung gehort. Lernen Sie besser mit Stress umzugehen:
® Autogenes Training, Muskelentspannung nach Jacobson oder

Biofeedbacktraining kénnen lhnen dabei helfen. Gentigend
Schlaf ist ebenso wichtig wie regelmaRige Erholungspausen.

@® AulRerdem sollten Sie immer wieder bewusst atmen. Das
entspannt nicht nur, sondern versorgt den Korper besser mit
Sauerstoff. Beobachten Sie selbst Ihr Atmen bei der Arbeit.
Atmen Sie flach und kurzatmig? Atmen Sie zwischendurch 6f-
ters tief in Ihren Bauch hinein.

@ Haben Sie sich Uber Ihren Chef, Ihre Mitarbeiter oder einen
Kunden geargert? Lassen Sie einige Minuten lang kaltes \Was-
ser Uber lhre Pulsadern an den Handgelenken herunter lau-
fen. Das nimmt zwar nicht den Arger, beruhigt aber unge-
mein.

Wann miissen Medikamente eingenommen wer-
den? Je konsequenter nicht medikamentdse MalRnahmen um-
gesetzt und praktiziert werden, desto weniger blutdrucksenken-
de Mittel muss der Patient in der Regel einnehmen. ,Werden
durch AllgemeinmalRnahmen die Blutdruckziele nicht erreicht, so
mussen zumeist Medikamente verordnet werden” erklart Prim.
Univ.-Prof. Dr. Max Pichler, Univ.-Klinik fur Innere Medizin I,
Salzburg, das Vorgehen in der Praxis. , Diese haben sich zum Teil
Uber Jahrzehnte bewahrt.”



