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BADKÖTZTING
PFARREI

Miltach feierte den
40.Weihetag des

Gotteshauses
➤ SEITE 15

PÄDAGOGIN
CorinnaHeitzer

feierte 25-jähriges
Dienstjubiläum

➤ SEITE 13
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LESEN SIE HEUTE

BAD KÖTZTING

„Bahnhof Koetzting“
ist genehmigt

Das körperbetonte Spiel der Gegner
macht den Chamer Volleyballern
noch zu schaffen. BeimVorberei-
tungsturnier in Nürnberg gab es
jetzt gegen Bayernliga-Gegner die
ersten zwei Testsiege. ➤ SEITE 42

Erste Erfolgserlebnisse
für die Basketballer

Bis Ende des Jahres läuft die Geneh-
migung, die Oli Zilk im Prinzip nun
die volle gastronomischeNutzung
des alten Bahnhofsgebäudes an al-
len Tagen bis zum 31. Dezember zu-
sichert. ➤ SEITE 12

SPORT IN DER REGION
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FÜR DEN NOTFALL
POLIZEI 110
LEITSTELLE FÜR FEUERWEHR
RETTUNGSDIENST 112
GIFTNOTRUF (09 11) 3 98 24 51,

(0 89) 1 92 40
ÄRZTLICHER
BEREITSCHAFTSDIENST 116 117

Apotheken-Notdienst: Marien-Apo-
theke, Bad Kötzting; Marien-Apothe-
ke, Cham; Neue Apotheke, Neunburg
v.Wald; St.-Stephan-Apotheke,Wald-
münchen. Benedikt-Apotheke,
Schorndorf.
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GUTEN MORGEN

lles Gute kommt von oben,
sagt das Sprichwort. Eswird

nichtmehr so oft zitiert und im
Herbst schon gleich gar nicht. Denn
da kommt ja dann jedeMenge Bö-
ses von oben: Bladln über Bladln,
Berge von Bladln. „Oh je“, werden
dieMenschen unter den Bäumen
wieder sagen: „Machen diese Bäu-
me viel Dreck! Jetzt werdenwir sie
doch umschneidenmüssen.“Wenn
das nicht geht,mussman sich ge-
gen denDreck von oben gerätetech-
nisch rüsten. Laubsauger oder
Laubbläser? Dem, der bald vor die-
ser Frage steht, sei geflüstert, wie
leise imVergleich zu denKnatter-
dingern ein Besen arbeitet undwie
wenig Strom er verbraucht – näm-
lich gar keinen. Auch sei daran er-
innert, dass die nervigen Bladln uns
vorher Schatten geschenkt haben,
denwir sehr genossen haben. Und
dass sie dasHolzwachsen ließen,
das gebrauchtwird, damit daraus
jene Blätter gemachtwerden, die
wir brauchen, um all das auszudru-
cken, was in einem papierfreien Bü-
ro so ausgedruckt werdenmuss:
Berge von Blättern!

A

Ziemlich
böse
Bladln

BAD KÖTZTING. Stress im Beruf, dazu
mittags schnell was Fettiges zum Es-
sen – ins Lokal fährt man natürlich
mit dem Auto. Bewegungsmangel,
ungesunde Ernährung, Alkohol und
Nikotin, das sind die „guten Freunde“
des Bluthochdrucks. Zwischen einem
Drittel und der Hälfte der Bevölke-
rung – je nach Alter – hat ihn. Ent-
sprechend viele Menschen messen ih-
ren Blutdruck deshalb regelmäßig,
denn schließlich ist Bluthochdruck
ein Auslöser für Schlaganfall und
Herzinfarkt.

Wenn so viele Menschen darunter
leiden, und es heute ja sehr günstig di-
gitale Geräte gibt, dann sollte dieMes-
sung ja kein Problemmehr sein, oder?
Weit gefehlt, wie Christine Buckeley
aus Erfahrung weiß.

Sie ist ausgebildeter Gesundheits-
Coach und arbeitet in der Kurverwal-
tung der Stadt. Sie ist auch seit Beginn
mit dem Sinocur-Lebensstil-Pro-
gramm vertraut, bei dem es darum
geht, zu einer gesunden Lebensfüh-
rung anzuhalten, um gar nicht erst
krank zuwerden.

Den ersten Fehler machen ihrer Er-
fahrung nach viele bereits beim Kauf
des Messgerätes. Denn „den Blut-
druck misst man am Oberarm“, sagt
sie – und sonst nirgends. Die kleinen
Geräte, die es für die Messung am Un-
terarm gibt, lehnt sie ab. Die Ergebnis-
se weichen damit zu oft und zu sehr
voneinander ab – auch von der Wirk-
lichkeit. Die stellt Buckeley bei den
Gesundheits-Checks zu Beginn der
Kurse fürs Lebensstil-Programm im-
mer wieder fest. Denn der Blutdruck
gehört hier zu den ersten Dingen, die
dokumentiert werden.

Der Faktor Zeit ist sehr wichtig

Verfälschte Werte können aber noch
viele andere Ursachen haben, wie sie
am zweiten Tag der Kneipp- und Ge-
sundheits-Woche in der Stadt erklärt.
Eine Woche lang stehen viele Aktio-
nen ganz im Zeichen der Prävention,
die sich das jüngste Heilbad Bayerns
zum Ziel gesetzt hat. Das richtige
Blutdruckmessen beginnt bereits mit
der Zeit – in doppelter Hinsicht: Denn
es sollte nicht nur immer dieselbe
Zeit sein, zu der gemessen wird (Bu-
ckeley empfiehlt morgens vor

dem Früh-

stück), sondern man sollte sich auch
Zeit nehmen. „Wir setzen mindestens
zehn Minuten an“, sagt sie. Denn be-
vor es an die Manschette geht, sollte
der Mensch selbst erst einmal zur Ru-
he kommen. Alles was aufregt, kör-
perlich belastet oder nervös macht,
verfälsche das Ergebnis.

Bauchatmung hilft entspannen

Ein Tipp von der Expertin lautet: Die
gezielte Bauchatmung sorgt für die
notwendige Entspannung. Das sei gar
nicht so einfach, da der Mensch übli-
cherweise zur Brustatmung neige.
Hier helfe regelmäßige Übung, auch
im Alltag. Aber selbst ungewohnte
Umgebungen und die Untersuchung
beim Arzt an sich sorge bei vielen be-
reits für erhöhten Blutdruck.

Die ersten Werte, die beim Ein-
gangs-Check zum Lebensstil-Pro-
gramm genommen werden, lägen da-
rum oftmals höher als bei den folgen-
den. Wichtiger für die Auswertung
seien darum die langfristigen Werte,
und die sprächen nach einigen Mona-
ten für die Hinführung zum gesun-
den Leben, wie Buckeley erklärt. „Wir
hatten auch schon Klienten, die von
medikamentösen Blutdrucksenkern
wieder ganz weggekommen sind“,
sagt sie.

Viele seien vor der Einnahme von
Tabletten bereits auf der Suche nach
dem „Wundermittel“ gegen Bluthoch-
druck – „Doch das gibt es nicht“, sagt
sie. Die einzige

Lösung liege darin, wenn (oder am
besten natürlich noch bevor) der Blut-
druck erhöht ist, die Lebensgewohn-
heiten zu ändern – und richtig zu
messen natürlich.

Wie das nun geht? Manschette am
Oberarm befestigen (am besten am
linken, da näher am Herzen), und
zwar so, dass noch ein Finger zwi-
schen Arm und Manschette passt. Ge-
räte mit Stethoskop lieferten die zu-
verlässigsten Ergebnisse, seien ohne
Hilfe aber nur schwer zu bedienen.
„Bereits für 30 Euro gibt es gute digita-
le Geräte in der Apotheke oder im
Drogeriemarkt“, erklärt Buckeley –
wichtig sei, dass auch sie mit Ober-
arm-Manschette arbeiteten.

Das alles nicht mit Hektik, son-
dern in Ruhe machen. „Am besten in
den gewohnten Sessel setzen, zwei,
drei Mal durchatmen (Bauchat-
mung!), und, wenn man ganz ruhig
ist, erst mit dem Messen anfangen.“
Zur Kontrolle empfiehlt die Expertin
außerdem, nach einer Pause von zwei
bis drei Minuten auch am anderen
Arm zumessen, um denWert zu kon-
trollieren.Wer vorbelastet ist, dem rät
ein Arzt, wie oft der Blutdruck gemes-
sen werden muss. Doch auch jungen
und gesunden Menschen empfiehlt
Christine Buckeley die Kontrolle ein
bis zwei Mal im Monat. Normal seien
Werte von 120 (höchster) zu etwa 80
(niedrigsterWert). Ab 140 beginnt der
Bluthochdruck, und es sollte ein Arzt
aufgesuchtwerden.

GESUNDHEITVonwegen!Was
von der Geräte-Auswahl bis
zur Atmung alles verkehrt
laufen kann, erklärt Kötz-
tings Gesundheits-Coach.

Blutdruckmessenkann jeder, oder?
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VON STEFANWEBER

Gesundheits-Coach Christine Buckeley (r.) kennt die Ursachen für Bluthochdruck: Schlechte Ernährung, wenig Bewegung, Alkohol und Nikotin stehen
ganz oben auf der Liste. Der Reporter-Blutdruck ist aber fast ein wenig zu niedrig: 120 zu 71. Foto: Barth

Gute Messgeräte
werden am Ober-
arm angebracht
und sind besten-
falls nicht digital.

Fotos: wf

➤ 8.20
Uhr:Ge-
führte Ta-
ges-Wande-
rung von Pirka
nach Bad Kötzting
mit Wanderführer Alois Brandl. Abfahrt
um 8.40 Uhrmit dem Linienbus ab Bus-
parkplatz Ludwigstraße. Brotzeit mit-
nehmen, Gehzeit vier Stunden, Länge
12,5 Kilometer.
➤ 9 bis 12 Uhr: Diabetes ist kein Zu-
ckerschlecken – Diabetes-Schnelltest
amComputermit der Gesundheitsbe-
raterin Christine Buckeley im Sinocur-
Präventionszentrum (Screeningraum),
Bahnhofstr. 15
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DAS PROGRAMM AM MITTWOCH

➤ 16 bis 17 Uhr:
Wassertreten/Armbad un-
ter Anleitung im Kurpark

➤ 16 bis 18.30 Uhr: Präventi-
ons-Funktionstraining (Trocken

undWassergymnastik kombiniert) der
Rheuma-Liga im Sportofit/AQACUR
➤ 16.15 Uhr: Rehasport-Trockengym-
nastik. Probestundemit dem Kneipp-
Verein und der Physiotherapie Stadler
& Baier im Sinocur (Sportraum)
➤ 17.30 Uhr:Qi Gongmit TCM-Thera-
peutin Susanne Hoyer, Sinocur (Sport-
raum)
➤ 18 bis 19 Uhr:Das kleine ABC der
Kräutertee-Zubereitungmit Entspan-
nungs-, Natur- und Erlebnispädagogin

Monika Vogl, Anmel-
dung unter Tel.
(09941) 40 03 21 50, Treff im Sinocur
(Lehrküche) (Maximal 20 Teilnehmer)
➤ 18 bis 19 Uhr: Präventionssport
Functional-Trainingmit dem Turnverein,
Turmhalle der Realschule, Bgm.-Dullin-
ger-Str. 14mit Diplom Sportwissen-
schaftlerin Anja Achatz
➤ 19.30 Uhr: Darmkrebs – Entstehung,
Vermeidung, Behandlung, Nachsorge.
Vortragmit demChefarzt für Allge-
mein- und Visceralchirurgie Dr. Florian
Stadler von den Sana-Kliniken. Für Fra-
gen steht auch Internist Dr. Martin
Schloßbauer zur Verfügung. Örtlichkeit:
Sinocur (Hörsaal)
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LESEN SIE MORGEN

Volkskrankheit Diabe-
tes – ein Risiko-Check

Diabetes belegt
unter den Zivili-
sations-Krank-
heiten einen
Spitzenplatz.
Viele erkranken
daran, ohne es
lange Zeit über-
haupt zu bemer-

ken. Dabei kann ein Schnelltest so-
gar das Risiko bemessen, damit
vorbeugend reagiert werden kann.

UMSCHAU-THEMENWOCHE

Diabetes trifft
viele. Foto: dpa
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SERIE

DIE WOCHE
IM ZEICHEN

DER
PRÄVENTION


