Wie man dem ,,schleichenden Tod" davonlaufen kann

»Bluthochdruck ist die schlimmste Krankheit” / Bewegung als Therapie / Fiinf Kilo weniger halbieren Schlaganfall-Risiko

Vown Heiwz Kuew, M2

REGENSBURG. Hoher Blutdruck tut
nicht weh. Leider. Deshalb merken so
viele Menschen gar nicht, dass sie
Bluthochdruck haben. Oder sie neh-
men es nicht ernst. Das ist ganz ehr-
lich gesagt ein schrecklicher Fehler.
wBluthochdruck ist die schlimmste
und todlichste Krankheit in den Liin-
dern der westlichen Welt! Es ist der
schleichende Tod, denn er zeigt kaum
Symptome”, warnt Dr. Gerhard We-
ber. An seinen Schlaganfall-Patienten
sieht der drztlicher Direktor der Fach-
Klinik fiir Neurologische Rehabilitati-
on am Bezirksklinikum jeden Ta
welche Folgen das haben kann. Auc
im Verein Zweites Leben, der Men-
schen nach SchidelHirmnverletzungen
betreut, kennt man die Folgen des
Bluthochdrucks nur zu gut. Deshalb
bat der Sprecher des Vereins, Heinz
Oster, zwei Arzte an einen Tisch: den
Neurologenn Dr. Weber und den
Sport- und Erndhrungsmediziner Dr.
Frank Mickel. Beide erzihlen, wie
man dem ,schleichenden Tod" ein-
fach davonlaufen kann: Als vielleicht
lebensrettenden Ratschlag und als
Beitrag zum morgigen bundesweiten
Aktionstag im Kampf gegen den
Schlaganfall.

Blutdruck unter 130/80 senken

Etwa 200 000 Menschen trifft jedes
Jahr in Deutschland , der Schlag®. Fiir
etwa ein Drittel dér’ Patienten endet
der Schlaganfall tidlich, ein Drittel
erleidet lebenslange Behinderungen
und ein Drittel hat Gliick gehabt: Und
noch eine Drittel-Faustregel gibt es:
Etwa ein Drittel der Menschen in
Deutschland kennt nicht einen einzi-
gen der diversen Risikofaktoren fiir
Schlaganfall und Herzinfarkt.

Damit sich das. indert, zihit Dr.
Weber' die Risikofaktoren auf. Der
wichtigste: Bluthochdruck. Er sorgt
dafiir, dass das Schlaganfall-Risiko um
das Sechsfache steigt. Bei Blutdruck-
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Vier, die warnen: (von links) Dr. Gerhard Weber, Ingrid Det-
tenhofer (Vorsitzende des Vereins Zweites Leben), Dr. Frank

Mackel und Vereinssprecher Heinz Oster,

Der Blutdruck sollte so niedrig wie méglich sein.

werten {iber 130/80- wird es fiir' Dr.
Weber bedenklich. Doch G

will der Mediziner eigentlich gar kei-
ne nennen. Prinzipiell, so sagt er, sol-
le der Blutdruck so niedrig wie mog-
lich sein (solange man sich dabei
noch wohlfiihlt). Die weiteren Risiko-
faktoren sind nach ihrer Bedeutsam-
keit: UnregelmiiBiger Herzschlag, Dia-
betes, Rauchen, erhihte Blutfettwer-
te, die Pille in Kombination mit Rau-

chen, Alkohol in griBeren’ Mengen’

und das Alter.

Gegen das Alter kann man nichts
machen,  gegen
die restlichen Fak-
toren. schon.. Me-
dikamente  kin-
nen dabei helfen,
doch das wichtigs-
te sind Anderun-
gen der Lebens
fiihrung. ,Wer sei-
nen Blutdruck
nur um 10 Milli-
meter beim ersten
(systolischen)
Wert nach unten
bringt oder um
sechs Millimeter
beim zweiten (di-
astolischen) Wert,
der halbiert schon
sein Schlaganfall-
Risiko", macht
Dr. Gerhard We-

5 |

Foto: Kiein

Doch wie bringt
man den Blut-
druck runter? Der
Sportmediziner
und Vizeprisi-
dent des Bayeri-
schen Sportirzte-
verbandes, Dr.
Frank  Mickel,
verriit es uns, Als
wUniversalthera-
pie”  verschreibt
er . mehr Bewe-
gung”. Gewichts-
reduzierung
durch gesunde Er-
nihrung und Be-
wegung sowie
mehr Fitness sind
die Schliisselwiir-
ter. Jedes Kilo
Kibrpergewicht
weniger reduziert
den Blutdruck um
etwa 2,5 Millime-
ter”, lautet  Dr
Mockels Faustfor-
mel. Eine Sen-
kung des Blut-
drucks (systo-
lisch) um zehn
Millimeter, die ei-
ne Halbierung des
ﬂla&:dnfnlhisi-

¥ eutet, ist
i d@- also bereits mit ei-
ner Gewichtsabnahme von etwa fiinf
Kilogramm zu erreichen. Um bis zu
20 Millimeter lasse sich der Blutdruck
auf diesem Weg senken. Dieser giins-
tige Effekt stelle sich allerdings nur

Mehr Bewegung!

zk. Mehr Bewegung und Fitness
und weniger Gewicht lautet die Uni-
versaltherapie gegen Schlaganfall und
Herzinfarkt. Der Sportmediziner Dr,
Frank Mockel empfiehlt zur Halbie-
rung des" Schlaganfall. und Herzin-
farktrisikos: ,Verbrennen Sie 2000 bis
3000 Kilokalorien mehr, dits sind vier
bis fiinf Stunden .intensiVere Bewe-
gung pro, Woche." Ein bisschen mehr
A gung als' Spaziereng soll-
te es allerdings schon sein. Dabei ist

GUT ZU WISSEN

vieles denkbar: Joggen, Walken, Rad-
fahren, Schwimmen, aber auch Gar-
tenarbeit (etwas heftiger als Unkraut-
jaten). Man diirfe leicht ins Schwitzen
kommen, aber nicht auBer Puste. Als
erstrebenswertes Gewicht gibt Dr.
Mickel einen Body-Mag-Index von 20
bis 25 an oder nennt als Faustregel
den Tallienumfang. Er sollte bei Miin-
nern unter 94 und bei Frauen unter
80 Zentimeter sein.

bei etwa der Halfte der Menschen ein,
bedauert Dr. Mdckel. Die andere
Hiilfte reagiere als ,Nonresponder"
nicht in diesem AusmaB,

Blutdruck regelmillig messen, Nor-
malgewicht anstreben, Alkoholkon-
sum einschriinken, Kochsalz ein-
schrinken, gesunde mediterrane Er-
nihrung (viel Obst und Gemiise,
mehrfach ungesdttigte Fettsiiuren,
Pflanzenile), Verzicht auf Rauchen

und mehr Bewegung, das sind die
Empfehlungen, die den beiden Medi
zinern so sehr am Herzen liegen. ,Ich
rede nur noch von Privention”, ge-
stand Dr. Weber. Das begriilte auch
Hans Wilden. Der Vorstandsvorsit
zende des Medizingeriteherstellers
Wilden-AG will sich aber auch fiir e
ne Verbesserung der Nachsorge ein-
setzen. Darum besuchte er dieser Ta
ge den Verein Zweites Leben.




