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Das beste Training gegen Bluthochdruck

Unsere grof3e Serie ,,Am Puls der Bayern”: So finden Sie beim Sport

Im Kampf gegen die Volks-
krankheit Bluthochdruck
schlucken Millionen Patienten
Tabletten. Die Medikamente
sind wichtig, um mogliche Fol-
gen der Volkskrankheit wie
Herzinfarkt oder Schlaganfall
zu verhindern. Aber die Werte
lassen sich bis zu einem gewis-
sen Mafe auch auf natiirliche
Weise senken. Dabei spielt ne-
ben der Erndhrung und dem
Lebensstil regelmdfige Bewe-
gung eine Schliisselrolle. Heute
erklirt Professor Martin Halle
in unserer grofRen Serie ,Am
Puls der Bayern“, worauf es
beim Training gegen Bluthoch-
druck ankommt.

Die gute Nachricht fiir alle
Sportmuffel gleich vorweg:
Man muss keinen Marathon
laufen oder die Alpen mit dem
Fahrrad iiberqueren, um den
Blutdruck in Schach zu halten.
»,Man erzielt auch dann einen
Effekt, wenn man moderat und
relativ kurz trainiert”, erklért
Professor Martin Halle, Praven-
tionsmediziner vom Uniklini-
kum rechts der Isar der TU
Miinchen. ,.Entscheidend ist al-
lerdings, dass man sich regel-
maRig bewegt.” Also lieber 6f
ter und kiirzer trainieren als
seltenerund exzessiv—diese Er-

, , Man kann die
BlutgefaBe trainieren.

Professor Martin Halle vom
Uniklinikum rechts der Isar

folgsstrategie hat sich in wis-
senschaftlichen Studien besti-
tigt. ,Danach bringen zur Regu-
lation des Blutdrucks sechs Mal
zehn Minuten Bewegung pro
Woche mehr als zwei Mal 30
Minuten.”

Dabei reicht schon schnelles
Gehen, Wandern oder ziigiges
Radeln. Sollte es noch mal
schneien, wiren fiir Geiibte
auch Skilanglauf, leichtes Ski-
tourengehen oder Schlitt-
schuhlaufen gute Alternativen.
Das Motto: Laufen, ohne zu
schnaufen, damit man im rich-
tigen Intensitdtsniveau bleibt.
Ein bisserl aufpassen muss
man beim Schwimmen, denn
der Druck des Wassers kann
den Blutdruck noch weiter er-
hohen. ,,Deshalb sollten Hyper-
toniker ihr geplantes
Schwimmtraining vorher mit
einem Arzt besprechen und ge-
gebenenfalls auch den Blut-
druck medikamentos einstel-
len lassen®, rit Halle.. ,Und

Es gibt eine ermutigende Er-
kenntnis, die Martin Halle ganz
bewusst haufig wiederholt:
»,Man ist nie zu alt, um zu trai-
nieren. Auch sehr kranke Men-
schen kénnen von Bewegung
enorm profitieren®, betont der
Wissenschaftler. Die positiven
Aspekte haben sich in einer
grofRen Studie unter Leitung
der TU Miinchen mit Dialyse-
Patienten herauskristallisiert.
Aber auch mit Blick auf den
Blutdruck zahlt sich regelmé-
Riges Training bei Senioren mit
gesundheitlichen Einschrin-
kungen aus. ,Das Medikament
Sport wirkt in jedem Alter*,
sagt Halle. ,Man kann dltere
Menschen nur ermutigen, sich
regelmdRig zu bewegen. Sie
verbessern ihre Blutdruckwer-
te, stirken Herz und Kreislauf
und bremsen den Abbau ihrer
Muskulatur.”

Dabei gehen viele Senioren
in Einrichtungen in und um
Miinchen mit gutem Vorbild
voran. Sie nehmen am best-
form-Programm teil — einem
speziellen Bewegungspro-
gramm, das Sportwissenschaft-
ler der TU Miinchen mit Unter-
stiitzung der beisheim Stiftung
entwickelt haben. Die Effekte,
die derzeit in einer der groRRten

ganz wichtig, es miissen nicht
immer nur Ausdauerbelastun-
gen sein. Auch das einfache Sit-
zen an der Wand mit 90 Grad
angewinkelten Knien hat sich
als duRerst effektiv gezeigt.
Selbst wenn dies nur dreimal
am Tag fiir eine Minute umge-
setzt wird, dann sind die Effek-
te so grof® wie 10 Minuten Aus-
dauerbelastungen.”

Runter vom Sofa, rein in die
Sportklamotten — wer seinen
inneren Schweinehund tiber-
windet, der kann oft schon
nach wenigen Wochen davon
profitieren. Soseiesrealistisch,
dass der Blutdruck allein durch
den Sport um etwa zehn mm-
Hg sinkt. Das ist immerhin der-
selbe Effekt, den man mit ei-
nem einzelnen Medikament
erzielt. AuRerdem purzeln oft
nebenbei einige Pfunde, was
das Herz-Kreislauf-System zu-
sdtzlich entlastet.

Dass Sport die Muskeln und
die Ausdauer stirkt, ist be-
kannt. Aber warum hilft er
auch dabei, den Blutdruck zu
senken und damit Schiaden am
GefdRsystem zu vermeiden?
~Wenn man sich bewegt, zirku-
liert das Blut stirker und
schnellerim Kérper. Es streicht
an den GefdRwinden vorbei,
fordert dadurch ihre Elastizi-
tat“, weifd Halle und erklirt den
Hintergrund: ,Es gibt zwei
wichtige Faktoren, die Einfluss
auf den Blutdruck haben: das
Blutvolumen und die Span-
nung der GefdBwinde. Bei zu
viel Blut in den GefidRRen ent-
steht ein Effekt dhnlich wie bei
einem zu stark aufgepumpten
Fahrradreifen. Der hohe Druck
erhoht das Risiko eines Scha-
dens. Wenn dann noch die Ge-
filwinde immer starrer wer-
den - zumeist beférdert durch
Ubergewicht und Diabetes —,
konnen sie den Druck nicht
mehr so gut aufnehmen und
abfedern.“ Eine mogliche Fol-
ge: Die GefiRwinde reagieren
mit Entziindungsprozessen, es
bilden sich Ablagerungen — be-
sonders wenn erhohtes Choles-
terin dazukommt. Schlimms-
tenfalls konnen diese soge-
nannten Plaques zu einem Ge-
faRverschluss fithren. Eine
fatale Kettenreaktion, die un-
ter anderem in einem Herzin-
farkt oder Schlaganfall enden
kann®, so der Sportkardiologe.

Umgekehrt gilt: ,Man kann
die BlutgefidlRe trainieren, sie
geschmeidig halten und damit
ihre Belastbarkeit steigern®, be-
richtet Halle. Dabei kommt es

Sport mit SpaB: Wandern oder Walkin

ten.

Halle und sein Vater Dieter.

darauf an, maRvoll zu trainie-
ren und die Belastung nur lang-
sam zu steigern. Sonst laufen
gerade Untrainierte Gefahr,
ihren Blutdruck zu stark in die
Hohe zu treiben. ,Eine Folge
konnte sein, dass man sich
nach dem Training oder am
ndchsten Morgen schlechter
als vorher fiihlt“, wei Halle.
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Ein kurzes Work-out gehtimmer und Giberall: Professor Martin
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»Das wire nicht nur ungesund,
sondern auch frustrierend.”
Wer auf Nummer sicher ge-
hen will, der sollte vor dem ers-
ten Training seine Leistungsfa-
higkeit bei einem drztlichen
Check tiberpriifen lassen.
»,Manchmal kann es durchaus
sinnvoll sein, zunichst ein Me-
dikament einzunehmen, um

g eignet sich prima, um die Ausdauer zu trainieren und

-‘.L

MaB und Rhythmus
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denhBIutdruck im Griff zu beha-l-
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— Sechs Tipps fiir mehr Bewegung im Alltag

Mehr Bewegung im Alltag—diesen Vorsatz umzusetzen, fallt
vielen gar nichtso leicht. Prof. Martin Halle gibt sieben prakti-

sche Tipps.

1. Wer 6ffentlich unterwegs ist: Auf dem Heimweg von der
Arbeit eine Station friher aussteigen und zu FuB gehen.

2. Machen Sie 6fter einen zligigen Spaziergang in der Mittags-
pause —mdglichst nicht nur bei Sonnenschein.

3.Stehen Sie beim Telefonieren auf und setzen sich dazu an die
Wand, das senkt den Blutdruck und starkt die Muskulatur.
4.Nehmen Sie lieber die Treppe als den Aufzug. Gehen Sie mal
ein, zwei Stockwerke schneller, damit Sie etwas auBer Atem
kommen und lhren Kreislauf ankurbeln.

5. Gehen Sie nach dem Abendessen noch mal gemeinsam mit
Ihrem Partner oder der ganzen Familie ein paar Schritte um den
Block, um den Tag gemeinsam aktiv Revue passieren zu lassen.
6. Nutzen Sie die Zeit vor dem Fernseher flir Bewegung—zum
Beispiel mit einem Crosstrainer oder einem Fahrradergometer.
Oder auch mal Rad fahren in der Luft wahrend der Reklame.

den erhohten Blutdruck zu sen-
ken und dadurch eine zu groRRe
Trainingsbelastung zu vermei-
den - praktisch eine Pille als
Starthilfe®, rdt Halle allen Hy-
pertonikern.

Beialler erforderlichen Diszi-
plin sollte man nicht auf Teufel
komm raus trainieren. ,,Vor al-
lem Stress und Schlafmangel

Sportprogramm wirkt in jedem Alter

Auch kontrolliertes Krafttraining hilft dabei, Hypertonie zu bekampfen
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Eine Seniorin beim Krafttraining im Fitnessstudio. Es hilft auch
dabei, den Blutdruck im Griff zu halten. FOTO: MAURITIUS IMAGES

Studien ihrer Art weltweit aus-
gewertet werden (tz berichte-
te), werden mit Spannung er-
wartet. Gerade erst hat die in-
ternationale  Fachzeitschrift
»Scandinavian Journal of Medi-
cine & Science in Sports® gro
liber das Miinchner Pilotpro-
jektberichtet.

Bewegung hat bei Senioren
selbst dann einen messbaren
Effekt auf den Blutdruck, wenn
Medikamente nicht mehr wir-
ken - insbesondere regelmafi-

ges Ausdauertraining. Als
Faustregel gilt: Je hoéher der

, , Man ist nie zu alt,
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Radfahren trainiert nicht nur die Muskeln, sondern auch die

BlutgefalBe, weil3 Prof. Martin Halle.

sich aus. ,,Es sollte allerdings
dosiert sein und kontrolliert

um zu trainieren. Auch

sehr kranke Menschen kénnen von Bewegung
enorm profitieren.

Professor Martin Halle

Ausgangsblutdruck ist, desto
stirker sinkt der Messwert.
Doch auch Krafttraining zahlt

werden®, sagt der Sportkardio-
loge Halle. Denn eine zu hohe
Belastung beim Krafttraining
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kann zu Blutdruckspitzen fiih-
ren, die es insbesondere bei Pa-
tienten mit hohergradiger Hy-
pertonie absolut zu vermeiden
gilt. Halle: ,Hier empfiehlt es
sich, entweder geringe Gewich-
te mit zehn bis15 Wiederholun-
gen zu benutzen oder hohere
Gewichte mit drei bis vier Wie-
derholungen zu wéhlen. Da-
zwischen sollte man immer
wieder Pausen von mindestens
einer Minute einlegen.”
Wihrend bekannt ist, dass

sind Gift fiir den Blutdruck®,
warnt der erfahrene Priventi-
onsmediziner. ,Die erhohten
Stresshormone fithren zu
schnellerem Puls, kriftigerem
Zusammenziehen des Herz-
muskels und einer Verengung
der GefiRe. All diese Faktoren
erhohen den Blutdruck.”
ANDREAS BEEZ

Bluthochdruck  beziehungs-
weise die Folgen viele Schlag-
anfille und Herzinfarkte verur-
sachen, findet auch ein Zusam-
menhang mit der Entstehung
von Demenz in der Wissen-
schaft immer mehr Beachtung.
»~Erhohter Blutdruck stresst die
HirngefdRe. Dadurch kann es
auch zu einer vaskuldren De-
menz kommen®, erkldrt Halle.
Das groRe Problem: Viele
Menschen wissen gar nicht,
dass sie an Bluthochdruck lei-
den. Ein Warnsignal kann auch
sein, dass man sich morgens oft
unausgeschlafen und wie gerd-
dert fiihlt. ,Das kann auch ein
Hinweis auf néichtlich erhoh-
ten Blutdruck sein. Normaler-
weise ist der Blutdruck nachts
im Liegen um etwa 20 mmHg
niedriger als tagsiiber. Wenn
diese Nachtabsenkung nicht
eintritt, fallt der wichtige Erho-
lungseffekt tiber die Nacht
aus®, erkldrt Halle. Die Folge:
Man fiihlt sich mental und kor-
perlich recht miide, kann sich
nicht so gut konzentrieren, ist
mitunter fahrig und leicht
reizbar. bez
Lesen Sie morgen
Diese Blutdruck-Tabletten schit-
zen Herzund GefaBe

TIPPS ZUM THEMA

Schlechte Zahne
erhohen Werte

Diesen Risikofaktor haben we-
nige Patienten aufdem Schirm:
Auch schlechte Zihne konnen
den Blutdruck in die Hohe trei-
ben. Genauer gesagt Parodonti-
tis, eine Erkrankung des Zahn-
Halteapparats. Darauf verweist
der erfahrene Parodontologe
Professor Hannes Wachtel von
der Implaneo Dental Clinic in
Miinchen. ,Zum Gefahrenpo-
tenzial gibt es wissenschaftli-
che Arbeiten, die das zusitzli-
che Risiko konkret beziffern.”
So haben schwedische Wissen-
schaftler in einer Studie ermit-
telt, dass Parodontitis-Patien-
ten ein um 49 Prozent hoheres
Risiko haben, in den nichsten
sechs Jahren einen Herzinfarkt
oder Schlaganfall zu erleiden.
Zudem kann Parodontitis Hy-
pertonie befeuern. Das haben
britische Forscher bewiesen.
Bei einer groRen Studie war der
systolische Blutdruck der Par-
odontitis-Patienten im Durch-
schnittum4,5 mmHghoherals
bei Menschen mit einem ge-
sunden Zahnfleisch.
»Parodontitis ist eine Volks-
krankheit®, weily Wachtel und
nennt verschiedene Alarmsi-
gnale: So ist das Zahnfleisch ge-
rotet und geschwollen. Es blu-
tet — insbesondere bei Beriih-
rung. Teilweise verfarben sich
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Eine gute Zahnpflege spielt
auch im Kampf gegen Hyper-
tonie eine Rolle. FOTO: DPA

die Zdhne, verursacht von den
bakteriellen Beldgen. Im fort-
geschrittenen Stadium werden
die Zdhne immer lockerer, ge-
raten in Schieflage oder ver-
schieben sich und fallen letzt-
lich aus. Mitunter haben die Pa-
tienten Mundgeruch.

Unterschatzte
Gefahr fiir Kinder

Miinchen — Rund drei Prozent
derKinderundJugendlichenin
Deutschland leiden unter Blut-
hochdruck. ,Das sind etwa
400 000 Betroffene®, sagt Prof.
Robert Dalla Pozza, leitender
Oberarzt der Abteilung fiir Kin-
derkardiologie im LMU-Klini-
kum. Der Kinderkardiologe er-
klért: ,Von grof3er gesundheit-
licher Bedeutung ist die Tatsa-
che, dass der Bluthochdruckim
Kindesalter das Blutdruck-
niveau des Erwachsenen be-
stimmt®, erklirt Pozza. Um die
Gefahr fiir Herz und GefiRe
rechtzeitig einzuddmmen und
die bereits genannten Spit-

Kin-
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Blutdruck messen bei

dern.

schdden wie etwa Arterioskle-
rose und Komplikationen im
Erwachsenenalter friihzeitig
zu verhindern, rit der Kinder-
kardiologe, bereits im Klein-
kindalter den Blutdruck zu
beobachten. Ubrigens: Extrem
zuckerhaltige Getrinke,
Drinks mit Koffein steigern
den Blutdruck bei Kindern
erheblich.
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