
Wie man dem „schleichenden Tod" davonlaufen kann 
„Bluthochdruck ist die schlimmste Krankheit"/ Bewegung als Therapie/ Fünf Kilo weniger halbieren Schlaganfall-Risiko 
VONHlrNZKI.DN, MZ 

REGENSBURG. llobcr Blutdruck tut 
nicht weh. Leider. DC$balb merken so 
viele Menschen gar nicht, dass sie 
Bluthoehdruck haben. Oder 11e nel,. 
men c.1 nicht erruL Das Ist pnz e!u:­
Ucb gesagt ein schrecl<licher Fehler. 
.Bluthochdruck Ist die schllmmste 
und tödlicbate Knnkbe,t III den Lan, 
dem der wesUlchen We!U Es i.St der 
schleichende Tod, dc,nn er ?.eiat kaum 
Symptome", warnt Dr. Gerhard Wc,­
beL An seinen Scblaganl.U.Pauenlen 
siebt der amllcher Direktor der Fach• 
kllnik für Neurol<>sische RehAbilitatl. 
on am Bc2,rksklinllrum Jeden Tag. 
welche Folgen das haben lmnn. Auch 
Im Verein Zweites Leben. der Men­
schen nach Sduide�I Umv,,rlel%\Jngen 
betreut, kennt man die Folgen des 
Blutboehdrucks nur zu &UL Deshalb 
bat der Sprecher des Ve...,1ns, Heuu 
Oster, zwei Ante an einen Tisch: den 
Neurologen Dr Weber und den 
Sport- und Ernrihrunpmcdizlncr Dr. 
Frank Mclckcl Bc,de eriiihlcn, wie 
man de.m „schleichenden Tod11 ein-­
fach davonlaulcn kann: Als v!ellcacht 
leberu...,uenden Ratxhlaa und als 
Beitrag �um morgi&en bundcsweolen 
Alctlorutaa lm l<&mpf aeien den 
Sc:.hJ&gan!all 
Blutdruck unter 130/80 senken 

aber Mut 
Doch wie bringt 
man den Blul• 
druck runter" Der 
Sportmediziner 
und Vlzepras;. 
den1 des Bayeri­
schen Sport.rzte­
verbandcs, Dr 
Frank -..ockci, 
vemit es uns. Als 
.,UniYenahhera­
pic" verschmbt 
er „mehr Bcwe-­
auna• Gewich� 
n:duzierung 

Etwa 200 000 MmJCben tnl!t_)"dCS 
J•hr ln Deutschland rd•r Schlar. Fur 
etwa eln Drittel dU' Patienten endet 
der Schlagan.fall tödlich, eln Drillel 
erleidet lebenslance Behinderungen 
und eln Drittel hat Glllck &•habt Und 
noch e111c Dntte�l'o.ust.r,ael gibt es: 

durch gesunde Er• 
nahruna und Bo­
""'1"n11 aqwie 
mehr Fitness sind 
die Schlüuclwör­
l<r. Jedes Kilo 
Kö�cbt 
weniger ....duziert 
den Blutdruck um 
etwa 2,5 Mlllime­
lcr", laute! Dr. 
Möckei. Faustfo,... 
mcl Eine Seo­
kung des Blut• 
drucks (systo­
lisch) um uhn 
Millimeter, die ei­
ne Halbieruna des 
Schlasanfallrw. 

Dctr BlutdNdc s.allte so nhtdrig wie _,_Ich sein. kos bedeuce� 1s1 
.. ..,,. ,... also bereits mit ei-

Btwa ein Drittel der Meruchcn in 
Deutschland kennt nicht einen ei� 
Fn. der diversen Rlstko[aktDn:n fur 
SChlaga.nflll und Herzinfarkt 

Damll sieb da. .. lindert, zihll Dr. 
Weber die Rlslltolak1oren 1ul. Der 
wichtigste: Bluthochdruck. Br sorgt 
dafur, <lau das Schlagan/aß.Riruto um 
das Sechslache •�L Bei Blutdruck• 

werten über 130/80 wird es für Dr. 
Weber bedenklich. Doch Gn:nzwcrtc 
will der Mediziner eigenWch pr kei­
ne neMcn. Pnnz.ipicU.- .so saat er, soJ.. 
le der Blutdruck so niedrig wie mös­
Uch sein (solan&c man sich dabei 
noch wohlfüblt). Die weilen:n Rlslb>­
lakloren •ind nach ihrer Bcdeullalll­
keit Unrcgelmißiger Herischlag. Dia• 
betcs, Rauchen, cmöhte Bluttetl\w,... 
te, die Pille an Kombination 40it Rau­
chen. Allcobol ln griißeren \1engen 
und das Alter. 

Gegen du Alter kann 11111n nichts 
machen, aegcn 
die rcsillchen Fak­
toren schon Mo­
clikamen1c kön­
nen dabei .helfen, 
doch du wicbhp­
te sind Änderun­
gen der Lebens­
führung. , Wer sei-

,. nen Blutdruck 
nw um 10 ¼III� 
metcr beun ersten 
(systolischen) 
Wert nach unten 
bnngt oder um 
secbs Millimeter 

• beim zweiten (di­
ostolischen) Wert, 
der balbiert schon 
sein Schlaganfall. 
Ruiko", macht 
Dr Gerhard We-

Vier. die wamen: (von links) Dr. Gerhard Weber, Ingrid Oet­
l<!nholer (Vanitzende dts Vertins ZweitH leben� Dr. Frank 
M6dcel und Ventlrusprfther Heinz Oster. Foto: ICkln 

ner Gewichtsabnahme von etwa fünf 
Kilopamm zu un:ichen. Um bis zu 
20 Millimeter lasse sich der Blutdruck 
auf diesem Wci senken. Dieser au,,.

tii" Effekt stelle sich aUerdinp nur 

Mehr Bewegung! 
zk. Mehr �n1 und Fitness 

und weniger GewicbL lautet die Uni• 
versaltherapie ae11en Schl1ganlall und 
HerzlnhlrkL Der Sponmedi=cr Dr 
Frank Möcltcl empfiehlt zur Halbie­
rung des SchJap.nfaU. und tltnio­
farktrlsilcos: • Verbn:nnen Sie 2000 bis 
3000 Kiloklloricn mehr, das sind vier 
bis filnf Stunden intensivere Bewe­
guna pro Woche.• Ein bisscl/•ll 'l'ehr 
Anstrengung als Spazierengcbeo soll• 
te es aUerdiop schon sein Dabei isl 

GUT ZU WISSEN 

vieles denkbar /Oillen, Walken. R.ad­
[ahren, Schwimmen, aber auch Gar• 
1enarbeit (etwas hefticer 1b Unmut• 
jBlen). Man durfe leicht ins Schwitzen 
kommen. 1ber nicht außer Puste. All 
erstn:benswertes Gewicht 11bt Dr 
Möckel emcn Body•Maß.lndex von 20 
bis 2S •n oder nennt ab Faustn:gel 
den Tallicnwnfan1- 6r sollte bei Mtin­
nem unter � und bei Frauen un1er 
80 Zentimeter sein. 

bei etwa der Halfte der Menschen cm, 
bedauert Dr Mockel D,e andere 
Hallte ""8Jiere als .Nonrcspondcl" 
n1ch1 in diesem Ausmall 

Blutdruck n:aelmaJli& messen, Nor• 
malacwichl arui....ben, Alkoholkon­
sum eiruchninnn, Kochsalz ein­
schranken. gesunde mediterrane Er­
nahrung (viel Obst und Gemuse, 
mehrfach unaesaitigte Fettsliuren, 
Pflanundle), Vcnicht 1uf Rauchen 

und mehr Bcweauns. du sind die 
Empfehlungen, die den beiden Med• 
tinem so sehr am Hencn 1it1en .• Ich 
rede nur noch von Prävention ... 1c­
stand Dr Weber Das begrußte IUCb 
Hans Wilden. Ocr Vorstandsvorsil 
unde des Medizin1cniteherstellen 
Wilden-AG will sieb 1ber 1uch für ei­
ne Verbcs.serung der N1chso,sc ein­
setzen. Darum besuchte er dieser Ta 
gc den Verein Zweites Leben. 
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