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n o r d i s c h G e s u n d

VON BJÖRN & SÖREN CHRISTENSEN
Stellen wir uns folgende fiktive Situation vor: Vor ein paar Tagen sind
neue Zahlen zu Verkehrsdelikten veröffentlicht worden – ein emotio-
nal besetztes Thema, bei dem die politischen Wogen hoch schlagen.
Und flugs hat die Opposition nachgerechnet und festgestellt, dass pro
Polizist im eigenen Bundesland weniger Delikte geahndet werden
konnten als im Nachbarbundesland. Eine niedrige Zahl von Verkehrs-
sündern (pro eingesetztem Polizisten) kann nun ja bedeuten, dass die
Autofahrer sich bewundernswert korrekt im Straßenverkehr verhal-
ten. Aber mancher Zeitgenosse wird diese wohlmeinende Interpreta-
tion wohl rasch verwerfen und dann eher die Überlastung oder die ver-
altete Ausstattung der Polizei als Erklärung vermuten. Die Opposition
könnte das Thema aufgreifen und eine sofortige Aufstockung der Po-
lizeikräfte von der Regierung fordern. Diese wiederum würde vermut-
lich bedauernd auf die leeren Haushaltskassen verweisen.

Diese fiktive Situation aus dem täglichen Politikbetrieb kann sich
wohl jeder von uns vor das geistige Auge rufen. Dabei bleibt aber die
Frage nach der Interpretation und der Aussagekraft der gebildeten
Kennzahl unbeachtet. Was würde passieren, wenn tatsächlich mehr
Polizeikräfte für Verkehrskontrollen eingestellt würden? Da davon aus-
gegangen werden kann, dass man sich bei den bisherigen Kontrollen
vor allem auf die Brennpunkte konzentriert hat, müssten die neuen Po-
lizisten nun an Stellen Kontrollen durchführen, die bisher durch we-
niger Delikte aufgefallen sind. Die Anzahl der aufgeklärten Verkehrs-
delikte pro Polizist würde also sinken! Wenn nun sogar noch die Ver-
kehrsteilnehmer feststellen würden, dass es mehr Kontrollen gibt und
ihr Verhalten deshalb verstärkt den Verkehrsregeln anpassen würden,
fiele die Anzahl der aufgeklärten Verkehrsdelikte pro Polizist noch-
mals. Die Maßnahme, mehr Polizeikräfte einzustellen, würde also ver-
mutlich gerade dazu führen, dass bei der nächsten Evaluierung die
Kennzahl „geahndeter Verkehrsdelikte pro Polizist“ deutlich sinken
würde. Die Opposition würde erneut aufschreien …

Das Beispiel verdeutlicht, dass Evaluierungen und Vergleiche, die
sich ausschließlich an Kennzahlen orientieren, häufig nur auf den ers-
ten Blick klare Erkenntnisse liefern. Denn im vor-
liegenden fiktiven
Bundesland
wäre es an-
sonsten am
sinnvollsten,
möglichst viele
Polizisten zu entlas-
sen, um beim nächsten
Bundeslandvergleich
vermeintlich glänzend
dazustehen. 

VON STELLA CORNELIUS-KOCH
Bluthochdruck gilt als größter Risikofaktor für
Herz- und Gefäßkrankheiten wie Herzinfarkt
und Schlaganfall. Nach Angaben der Deut-
schen Hochdruckliga leiden bis zu 35 Millio-
nen Bundesbürger unter einer Hypertonie,
doch nur jeder Zweite weiß davon. Und von
diesen lassen sich nur 40 Prozent der Betrof-
fenen behandeln. Bei einer leichten bis mittel-
schweren Hypertonie (Werte zwischen 140/90
und 159/99 mmHg beziehungsweise 160/100
bis 179/109 mmHg) muss man nicht immer
Medikamente einnehmen. „In vielen Fällen
helfen auch natürliche Maßnahmen“, sagt Dr.
Lutz Koch, Facharzt für Physikalische und Re-
habilitative Medizin aus Graal-Müritz.

Ernährung

Wenig Salz: Davon profitieren nicht nur salz-
empfindliche Hochdruckpatienten, sondern
auch diejenigen, die Blutdrucksenker (Antihy-
pertensiva) einnehmen müssen. Reduzieren
sollte man den Verzehr von Fertiglebensmit-
teln (Brot, Wurst, Käse, Konservenkost). Sie
machen 80 Prozent der Kochsalzzufuhr aus.
Kaliumreiche Lebensmittel: Hierdurch kann
die blutdrucksenkende Wirkung zusätzlich ge-
steigert werden. Kalium ist vor allem in Hül-
senfrüchten, Bananen und Kartoffeln enthal-
ten.
Mittelmeerkost: Viel Obst und Gemüse, we-
nig Fleisch und tierische Fette, dafür mehr
Fisch und Pflanzenfette – das sind die wichtigs-
ten Bestandteile der mediterranen Diät. Laut
Studien kann hierdurch der obere Blutdruck-
wert (systolisch) um 11 mmHg und der untere

(diastolisch) um 6 mmHg gesenkt werden.
Alkohol in Maßen: Maximal 2-3 Drinks täg-
lich oder 210 Gramm Alkohol wöchentlich.
Hochdruck-Patienten mit chronischem Alko-
holmissbrauch können durch völligen Ver-
zicht auf Alkohol sogar ihren Blutdruck nor-
malisieren.

Sport

In Bewegung bleiben: Ein maßvolles Training
kann den Blutdruck über das Gefäßtraining so-
gar senken. Zudem baut regelmäßige Bewe-
gung Übergewicht ab – ein wichtiger Risikofak-
tor für Bluthochdruck.
Die richtige Sportart wählen: Besonders
empfehlenswert sind Ausdauersportarten mit
geringem bis mittlerem Kraftaufwand. Hierzu
zählen Nordic-Walken, Joggen, Rad fahren,
Schwimmen, Wandern und Skilanglauf.
In Maßen trainieren: Wie für alle anderen
Menschen gilt auch für Hypertoniker: Lieber
weniger, dafür regelmäßig Sport treiben. Ideal
ist ein Training dreimal pro Woche für 45 Mi-
nuten. Die Trainingsintensität sollte 60 bis 70
Prozent der max. Herzfrequenz (220 minus
Lebensalter) betragen.
Vorsicht bei hohen Werten: Als alleinige
Maßnahme (ohne Medikamente) sollte ein
Ausdauertraining laut der Deutschen Hoch-
druckliga nur bei Werten bis 160/95 mmHg be-
gonnen werden. Ist der Blutdruck im Ruhezu-
stand höher, kann er unter Belastung zu sehr
ansteigen. Bei Patienten mit Werten über
160/95 mmHg sollte der Blutdruck daher vor-
her medikamentös eingestellt werden.
Krafttraining: Anders als noch vor einigen

Jahren gilt ein zusätzliches Krafttraining für
Hypertoniker inzwischen als empfehlenswert.
Hier sollte jedoch der Blutdruck im Ruhezu-
stand gut eingestellt sein. Am besten geeignet
sind Übungen an Geräten mit geführten Bewe-
gungen, da hier die Belastungsintensität ab-
schätzbar ist.

Entspannung

Progressive Muskelentspannung: Insbeson-
dere wenn Stress Ursache für den Bluthoch-
druck ist, sollte man lernen, regelmäßig zu ent-
spannen. Neben Autogenem Training, Medita-
tion oder Yoga ist die Progressive Muskelent-
spannung nach Jacobson besonders geeignet.
Hierbei werden nacheinander alle Muskel-
gruppen vom Kopf bis zu den Füßen bewusst
angespannt und entspannt. Wichtig: Da sich
der Effekt erst nach einiger Zeit einstellt, re-
gelmäßig üben.
Atemübungen: Einfach, aber ebenfalls wirk-
sam sind Atemübungen. Hierzu am besten täg-
lich ein paar Minuten mit geschlossenen Au-
gen hinsetzen und ruhig durch die Nase ein-
und den Mund ausatmen. Besonders entspan-
nend wirkt es, wenn die Ausatem- länger als die
Einatemphase dauert (z. B. beim Einatmen bis
vier und beim Ausatmen bis acht zählen).

Heilpflanzen

Johanniskraut: Da Bluthochdruck häufig un-
ter Stress entsteht, wirken beruhigende Natur-
heilpflanzen sehr gut – allen voran Johannis-
kraut. Die Pflanze sorgt für Ruhe und Ausge-
glichenheit und vertreibt Stimmungstiefs. Fer-
tig-Präparate (Dragees, Kapseln, Tabletten,

Säfte, Tinkturen) sind – mit Ausnahme einiger
hoch dosierter Präparate – rezeptfrei in Apo-
theken erhältlich. Damit eine Wirkung eintritt,
in ausreichender Dosierung (mindestens 600
mg Extrakt) über mehrere Wochen einneh-
men.
Baldrian, Hopfen, Melisse, Lavendel: Sie
sind eine gute beruhigende Kombination. Sie
entspannen, können hohe Blutdruckwerte
vermindern und fördern gleichzeitig einen er-
holsamen Schlaf, der wiederum ausgleichend
auf den Blutdruck wirkt. Entweder ein Kombi-
Präparat besorgen oder in der Apotheke 20 g
Melisse, 20 g Baldrian und je 10 g Hopfen und
Lavendel mischen lassen. Pro Tasse Tee 1 Tee-
löffel der Mischung mit 150 ml heißem Wasser
übergießen, zehn Minuten ziehen lassen, ab-
seihen und eine halbe bis eine Stunde vor dem
Schlafengehen trinken.

Physikalische Maßnahmen

Unterarmbäder: Regelmäßige Armbäder kön-
nen den Widerstand im Kreislauf-System sen-
ken und über die entspannte Weitstellung der
Gefäße zu einer Druckentlastung führen. So
geht’s: 37 Grad Celsius warmes Wasser ins
Waschbecken laufen lassen. Beide Unterarme
eintauchen und Temperatur innerhalb von 15
bis 20 Minuten auf etwa 42 Grad Celsius erhö-
hen. Zum Schluss kaltes Wasser über die Arme
laufen lassen, gut abtrocknen und circa 30 Mi-
nuten ausruhen.
Sauna: Ein trockenes Heißluftbad wird trotz
der hohen Temperaturen von 80 bis 100 Grad
Celsius zumeist auch von Bluthochdruck-Pa-
tienten gut vertragen. 

Das Dilemma mit
den VerkehrskontrollenBlutdruck

natürlich
senken

Medikamente können oft durch
einfache Maßnahmen verringert oder

sogar vermieden werden.
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