
Jeder Dritte im Kreis Herford hat zu hohen Blutdruck
Der kostenlose und frei zugängliche Online-Coach der AOK hilft Menschen mit Bluthochdruck beim Umgang mit der weit verbreiteten Erkrankung.

Kreis Herford. Eine aktuelle
Auswertung der Krankenkas-
se AOK Nordwest liefert er-
schreckende Erkenntnisse: Je-
derDritte imKreisHerford lei-
det an zu hohem Blutdruck.
Insgesamt waren dort im Jahr
2022 65.200 Menschen ab 20
Jahren erkrankt.

Die AOK bietet nun einen
Online-Coach an, der Betrof-
fene dabei unterstützt, ihren
Blutdruck über gezielte Ver-
haltensänderungen im Alltag
eigenständig zu senken.
„Unser neues Programm wur-
de von einem interdisziplinä-
ren Expertenteam aus den Be-
reichen Medizin, Psychologie,
Ernährungs-undSportwissen-
schaften entwickelt und ist für
alle Interessierten kostenlos
und frei zugänglich. Mit dem
richtigen Wissen über diese

häufig zu spät erkannteKrank-
heit können Betroffene sich
und ihre Gesundheit schüt-
zen“, sagt AOK-Servicere-
gionsleiterMatthiasWehmhö-
ner. Die Inhalte der insgesamt
zwölf Coaching-Module kön-
nen im Internet unter
https://bluthochdruck.aok.de
abgerufen werden und umfas-
sen die Bereiche Entspan-
nung, Stress-Management,
Motivation, Bewegungundge-
sunde Ernährung.

Jeder Dritte im Kreis Her-
ford hat Bluthochdruck und
trägt damit den sogenannten
„leisen Killer“ in sich, der oft
erst Beschwerden verursacht,
wenn schon Folgeerkrankun-
gen vorliegen. Darum sei Prä-
vention das A und O, sagt
Wehmhöner. „Glücklicher-
weise können Erkrankte selbst

einiges dafür tun, um ihren
Blutdruck zu senken. Oft wis-
sen sie allerdings nicht, wie
eine Umstellung der Gewohn-
heiten wirksam und dauerhaft
gelingt“, so der AOK-Service-
regionsleiter.

„Mit dem Online-Coach
Bluthochdruck möchten wir
schwere Folgeerkrankungen
verhindern, indem wir Betrof-
fenen einwissenschaftlich fun-
diertes Instrument als tägli-
chen Begleiter an die Hand ge-
ben.“

Zu den wichtigsten Ursa-
chen der Erkrankung gehören
Stress, zu viel Salz, Bewegungs-
mangel, Übergewicht und Al-
koholkonsum. Daneben spie-
len auch das Alter, genetische
Veranlagung und hormonelle
Faktoren eine Rolle. Bluthoch-
druck erhöht das Risiko für

Herzmuskel- und Nieren-
schwäche, Schlaganfall, De-
menz und Impotenz. „Das
klingt besorgniserregend, aber
mit dem richtigenWissen über
die Erkrankung können Be-
troffene sich und ihre Gesund-
heit schützen – und dabei hilft
der Online-Coach“, soWehm-
höner.

Da zur Senkung des Blut-
drucks Verhaltensänderungen
in verschiedenen Lebensberei-
chen notwendig sind, haben
Expertinnen und Experten aus
unterschiedlichen Fachrich-
tungenbeiderEntwicklungdes
Online-Programms zusam-
mengearbeitet. Anhand von
Filmen, Animationen und
interaktiven Übungen lernen
die Nutzenden, wie sie ihren
Blutdruck durch Entspan-
nungstechniken, zum Beispiel

über progressive Muskelrela-
xation oder Yoga-Atmung, so-
wie durch gesunde Ernäh-
rung und regelmäßige Bewe-
gung gezielt regulieren. Dar-
über hinaus bietet das Pro-
gramm eine Anleitung zum
korrekten Blutdruckmessen
und Dokumentieren zu Hau-
se mit individuell anpassba-
renTrainingsplänen. „DerOn-
line-Coach kann und soll eine
ärztliche Beratung und Be-
handlung nicht ersetzen, aber
durch zahlreiche Anleitungen
zur Verhaltensänderung sinn-
voll ergänzen“, sagt Wehm-
höner.

Alle weiteren Informatio-
nen zum Online-Coach Blut-
hochdruck stehen im Internet
unter AOK Online-Coach
Bluthochdruck https://blut-
hochdruck.aok.de.

Gute Nachricht für die insgesamt 65.200 Menschen im Kreis Her-
ford, die an Bluthochdruck leiden. Der neue Online-Coach der
AOKhilft beimUmgangmit der Erkrankungundverringert dieGe-
fahr von Folgeerkrankungen. Foto: AOK/Colourbox/hfr.

Was „eigene Herstellung“
bei Eis bedeutet

Verbraucherzentrale informiert über rechtliche
Definition beim Speiseeis.

Kreis Herford. Der charman-
te neue Eisladen verspricht
kleinen und großenEisfans auf
einer Tafel „selbst gemachtes
Eis aus eigener Herstellung“.
Da freutmansichaufeineköst-
lich-schmelzende Abkühlung
und erwartet frische Zutaten
oder zumindest keine Zusätze
im Eis wie Stabilisatoren oder
Aromen. Wer beim Eis Wert
auf Qualität legt und für diese
bereit ist, mehr zu zahlen, fühlt
sichgleichangesprochen,kann
jedoch falsch liegen.

Denn solcheWerbeverspre-
chen sind für Speiseeis nicht
verbindlich festgelegt. JedeEis-
diele kann damit werben und
dennoch nur Fertigpulver an-
rühren oder ein gekauftes
Grundeis anreichern. Eine
rechtliche Definition für die
Bewerbung von Eis „aus eige-
ner Herstellung“ oder „selbst

gemacht“ gibt es nicht. Ob die
Lieblingseisdiele für ihre Sor-
ten wirklich Milch, Sahne, Zu-
cker und frische Früchte oder
eine Fertigmischung verwen-
det, ist für Verbraucherinnen
und Verbraucher auf Anhieb
nicht zu erkennen.

„Wer Wert auf natürliche
Zutaten und frische Herstel-
lung legt, muss vor Ort kon-
kret nachfragen, woher das Eis
stammt und welche Zutaten
verwendet wurden“, emp-
fiehlt die Verbraucherzentrale
NRW. Denn rechtlich vorge-
schrieben ist beim Eisverkauf
nur der Hinweis auf Allerge-
ne und einzelne Zusatzstoffe,
beispielsweise „mit Farbstoff“,
die am Eisbehälter angebracht
sein müssen. Mehr zur Quali-
tät von Speiseeis unter
www.verbraucherzentra-
le.nrw/node/17340.

Das Eis sieht lecker aus, doch die Formulierung „aus eigener Her-
stellung“ muss nichts über die Qualität aussagen.

Foto: Verbraucherzentrale NRW

Weiterbildung zum Thema
Wildnispädagogik

Die Volks- und Natur- und Wildnisschule
Teutoburger Wald bietet diesen Kursus an.

Kreis Herford. Die Volks-
hochschule (VHS) im Kreis
Herford und die Natur- und
Wildnisschule ladenfürDiens-
tag, 20. August, 19.30 Uhr, zu
einem Online-Infoabend rund
um die Weiterbildung „Wild-
nispädagogik“ ein.

Im Rhythmus des moder-
nen Lebens spüren immer
mehr Menschen die Sehn-
sucht nach Entschleunigung,
Verbindung und Kontakt zur
Natur. Seit über 25 Jahren bie-
tet die VHS im Kreis Herford
in Kooperation mit der Na-
tur- und Wildnisschule Teu-
toburger Wald in Halle Men-
schen „dieMöglichkeit, ihr ur-
menschliches Bedürfnis nach
einer intensiven Naturverbin-

dung zu erfüllen“, wie es heißt.
In der einjährigen Weiterbil-
dung „Wildnispädagogik“ ler-
nen Interessierte, wie sie wie-
der ein stückweit mehr „Na-
tur werden“ und wie sie ande-
re auf diesem Weg begleiten
können. Durch Themen wie
ursprüngliche Überlebens-
techniken, Spuren- und Fähr-
tenlesen sowie das Sammeln
und Verwerten heimischer
Wild- und Heilkräuter erfah-
ren die Teilnehmer, was es be-
deutet, in der Natur vor der
eigenen Haustür heimisch zu
werden.

Infos und Anmeldemög-
lichkeiten bei der Natur-
und Wildnisschule auf
www.natur-wildnisschule.de.

Auf den Spuren des Fischotters
Nach jahrzehntelanger Abwesenheit ist das Tier in der Region wieder unterwegs. Der Kreis Herford spielt nun eine

besondere Rolle in einem bundesweiten Projekt.

Meiko Haselhorst

Kreis Herford. Zia Paul beugt
sichübersGeländerundschaut
in die SpengerWarmenau hin-
ab. „Hier käme er wohl ganz
gut klar“, sagt sie und zeigt
unter die Brücke. „Dort unten
befindet sich ein Uferstreifen,
eine sogenannte Berme, die
könnte er benutzen.“ Die wis-
senschaftliche Mitarbeiterin
der Biologischen Station Ra-
vensberg ist einemTier auf der
Spur, das hierzulande über vie-
le Jahrzehnte verschwunden
war, vor einiger Zeit aber wie-
der aufgetaucht ist. Die Rede
ist vom Fischotter.

Weil die Menschen den auf
Fischfang spezialisierten Räu-
ber aus der Familie der Mar-
der einst als Nahrungskonkur-
renten begriffen, rotteten sie
ihn systematisch aus. In den
1950er Jahren gab es in der Re-
gion – und weit darüber hin-
aus – keine Fischotter mehr.
In den Jahrzehnten danach
verhinderte die schlechte Qua-
lität der Gewässer die Rück-
kehr.FlüsseundSeensindheu-
te glücklicherweise wieder
sauberer, die Strukturen am
Grund und im Uferbereich
dank zahlreicher Renaturie-
rungsmaßnahmen wieder et-
was lebensfreundlicher. Vor
rund 15 Jahren gab es im
Münsterland wieder erste
Fischotter-Nachweise für
NRW. Und noch ein paar Jah-
re später war klar, dass sich die
Tiere offenbar auch im Kreis
Herford wieder tummeln.

Ende 2023 ist ein bundes-
weites Projekt ins Rollen ge-
kommen: „Deutschland wie-
der Otterland – die bundes-
weite Vernetzung von Gewäs-
serlandschaften für den Fisch-
otter“, heißt es. Der Titel ist
ein wenig sperrig, das Ziel hin-
gegen ist ziemlich klar: Durch
Wiedervernetzung von Ge-
wässerlandschaften „den Er-
haltungszustand der Popula-
tion zu verbessern“, wie es auf
der Website des Bundesamts
für Naturschutz heißt. In neun
Modellregionen „sollen kon-
krete Maßnahmen zur Ver-
besserung der Habitatqualität
und -konnektivität sowie zur
regionalen Reduktion von Ge-
fährdungen und Konflikten
identifiziert und umgesetzt
werden“.

Das Land NRW ist eine die-
ser neun Modellregionen, und
hier ganz konkret der Kreis
Herford. „Wir befinden uns
dort, wo die Ost- und West-
populationen des Fischotters,
die lange Zeit voneinander ab-
geschnitten waren, nun wie-
der zusammenfinden. Und das
ist auch das Ziel“, erklären

Klaus Nottmeyer und Zia Paul
von der Biologischen Station,
der die Betreuung des Projek-
tes obliegt. „Durch dieses Pro-
jekt haben wir die Möglich-
keit, uns in Sachen Fischot-
ter-Schutz etwas breiter auf-
zustellen“, sagtNottmeyer und
freut sich. Uferstrukturen,
Auen und besagte „Bermen“
sollen (wieder)hergestellt wer-
den.

DieWarmenauistnebender
Herforder Asbeke und der El-
se in Bünde und Kirchlengern
eines der Gewässer im Kreis
Herford, in denen der Fisch-
otter schon länger wieder si-
cher nachgewiesen werden
kann. Das gelingt nicht nur
mithilfe vonWildkameras und
deren Nachtaufnahmen. „Er
markiert sein Revier, indem er

kleine Haufen im Uferbereich
hinterlässt – gerne auf großen
Steinen. Der Kot verströmt
einen ziemlich starken Ge-
ruch nach Fisch“, erklärt Zia
Paul, während sie mit ihrem
Kollegen unter die Brücke
steigt.

Kleine Brückenwie diese, so
erläutert sieweiter, seien invie-
len Fällen ein Problem für den
Fischotter. „Wenn sie ihm zu
klein sind, schwimmt er nicht
darunter her – die Enge dort
macht ihm offenbar Angst. Er
braucht dann eine solche Ber-
me, also einen kleinen Ufer-
streifen, auf dem er die Brü-
cke auf dem Landweg unter-
queren kann. Wenn er so et-
was nicht vorfindet, geht er
nach oben und läuft über die
Straße. Und da wird er dann

nicht selten von Autos über-
fahren.“ So passiert im Früh-
jahr 2023 an der Asbeke. Klaus
Nottmeyer kann sich noch gut
an den Totfund erinnern. Zu
allem Überfluss ein Weib-
chen, sagt er.Das sei immerbe-
sonders bedauerlich, da die
weiblichen Tiere für den Er-
halt einer Population wichti-
ger seien.

Unter besagter Warmenau-
Brücke an der Grenze zu Nie-
dersachsen finden er und sei-
ne Kollegin an diesemTag kei-
ne sicheren Otter-Nachweise.
Ein paar Spuren im Schlamm,
ein paar kleine Köttel hier und
da – aber nichts davon sieht
nach Otterfuß aus oder riecht
nach Fisch. Die geöffneten
Teichmuschelschalen am Ufer
– der Fischotter ist auch ein

Feinschmecker – könnten ein
Indiz sein, „die können aber
auch einfach gestorben sein
und sich deswegen von selbst
geöffnethaben“, sagtNottmey-
er.

Wie dem auch sei: Der
Fischotter ist wieder da, so viel
ist sicher. Und damit das auch
so bleibt, werden die Umwelt-
schützer in den kommenden
viereinhalb Jahren (so lange
läuft das Projekt noch) jede
Menge Arbeit zu erledigen ha-
ben. Insbesondere für das An-
legen der Passierhilfen unter
Brücken müsse man mitunter
dicke Bretter bohren, bis von
den Behörden grünes Licht
komme, sagt Klaus Nottmey-
er. „Aber die Zusammen-
arbeit ist gut – ich bin opti-
mistisch.“

Zia Paul von der Biologischen Station sucht im Ufergeröll unter einer Warmenau-Brücke nach Fischotterspuren. Im Hintergrund tut es
ihr Klaus Nottmeyer gleich. Foto: Meiko Haselhorst

Was für den Laien auch ein Nachweis für Leben auf dem Mars
sein könnte, ist für die Biologen eindeutig ein mit der Wildtierka-
mera aufgenommener Fischotter. Foto: Biologische Station Ravensberg

Die Rückkehr des Fischotters wird von den meisten Menschen be-
grüßt–alsNahrungskonkurrentwirderglücklicherweisenichtmehr
begriffen. Foto: Patrick Pleul/dpa
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