
Durch das Schlagen des Herzes wird
das Blut durch unseren Körper ge-
pumpt und unsere Organe versorgt.
Dadurch entsteht ein Druck in den
Gefässen, der Blutdruck.

Er wird bei Arztterminen stets
kontrolliert, lässt sich aber auch zu
Hause über ein kleines Gerät im Au-
ge behalten. Zwei Zahlen spuckt die
Messung aus. Liegt der obere Wert

über 140 und
der untere
regelmässig
über 90, so
spricht man
von einer ar-
teriellen Hy-
pertonie oder
eben einem
zu hohem
Blutdruck. Je
nach Alter
und Vorer-

krankungen können die Grenzwerte
variieren.

Vorbeugung und Behandlung
Ein zu hoher Salzkonsum, Überge-
wicht, Stress, Nikotin und Alkohol
können Ursachen für einen hohen
Blutdruck sein. Tritt diese Krankheit
in der Familie jedoch gehäuft auf, ist
man familiär «vorbelastet» und sollte

frühzeitig mit der Blutdruckkontrolle
beginnen. Spätestens bei anhalten-
dem Schwindel, Herzklopfen und
Kopfschmerzen sollten Personen ab
dem 40.  Lebensjahr an den Blut-
druck denken. Werden die Symptome
ignoriert und lässt man sich nicht
regelmässig medizinisch checken,
können Herzinfarkt, Hirnschlag oder
Blutungen die Folge sein.

Um dies zu verhindern und den
Blutdruck effektiv zu senken, kann in
einem ersten Schritt versucht werden,
nichtmedikamentös vorzugehen. Hier-
bei gilt es jene Faktoren zu reduzie-
ren, die als Ursachen bereits genannt
wurden. Schlägt das nicht an, muss zu
Medikamenten gegriffen werden, wo-
bei es unterschiedliche Präparate gibt,
die vom Arzt verschrieben werden
können. Betroffenen stellt sich viel-
leicht die Frage, ob Sport trotz einer
arteriellen Hypertonie erlaubt ist. Dr.

med. Andreas Steiner, Facharzt für In-
nere Medizin aus Küsnacht, sagt hier-
zu bestimmt: «Bewegung und Sport
sind gesund und senken den Blut-
druck und den Ruhepuls.» Bluthoch-
druck ist also keine Ausrede, sich
nicht sportlich zu betätigen – ganz im

Gegenteil, Sport ist sowohl Therapie
wie auch Prävention!

FIT & GESUND MIT TESS

«Bluthochdruck ist keine Ausrede für sportliche Betätigung»
Rund jeder vierte Erwachsene
in der Schweiz leidet unter
arterieller Hypertonie – im
Volksmund: zu hohem Blut-
druck. Kolumnistin Tess
Zürcher hat bei Dr. med.
Andreas Steiner nachge-
fragt, was das bedeutet.

Tess Zürcher*

* Tess Zürcher ist zertifizierte Polestar-Pi-
lates-Mat.-Trainerin und hat einen Master
in Germanistik. Sie schreibt in dieser Rub-
rik regelmässig zum Thema «Fitness, Ge-
sundheit und Ernährung».

Tess Zürcher. F: zvg.
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Der Kleiner Moorbläuling (Phengaris
alcon) wird auf der Roten Liste be-
drohter Arten der Schweiz als «stark
gefährdet» eingestuft. So erstaunt es
nicht, dass der auch als Lungenenzi-
an-Ameisenbläuling bekannte Flach-
moorspezialist auf dem ganzen Stadt-
gebiet Zürich nur aus dem Wehren-
bachtobel bekannt ist. «Auf mehreren
Riedwiesen am Pfannenstiel lebt aber
eine landesweit bedeutende Popula-
tion», sagt ETH Biologe Christian Wis-
kemann vom Naturnetz Pfannenstil.
Laut einem Artenschutzprojekt des
Kantons Zürich, kommen auf Teilflä-
chen der Gemeinden Küsnacht, Herr-
liberg und Meilen rund 200 Falter des
Kleinen Moorbläulings vor. Dieser
vom Aussterben bedrohte Schmetter-
ling habe im Kanton Zürich einen Ver-
breitungsschwerpunkt. «Deshalb hat
der Kanton eine grosse Verantwor-
tung für den Schutz und Erhalt der
Art», betont Christian Wiskemann.

Anspruchsvoll und gerissen
Wieso der Tagfalter inzwischen selten
geworden ist, hat seinen Grund in
den speziellen Ansprüchen an seine
Lebensräume und Lebensweise. Für
seine Arterhaltung benötigt er näm-
lich ausschliesslich Blüten des
Schwalbenwurz-, Lungen- oder Deut-
schen Enzians und die Ried-Knoten-
ameise. Das Weibchen des Kleinen
Moorbläulings legt seine Eier einzeln
auf die Blütenknospen, die deutlich
sichtbar sind und auf den ersten
Blick den Anschein eines Pilzbefalls
erwecken.

Nach gut zwei Wochen schlüpfen
die Raupen und fressen sich in den
Fruchtstand der Wirtspflanze. Nach
weiteren drei bis vier Wochen lassen
sie sich auf den Boden fallen, wo sie
sich mithilfe des Sexuallockstoffs der
Ried-Knotenameise von den Arbeite-
rinnen der Ameise «adoptieren» las-
sen. Im Nest werden die Raupen von
den Ameisen über den Winter sogar
bevorzugt gefüttert und verpuppen
sich im Frühling in der Nähe der Erd-

oberfläche, in den sogenannten «Sola-
rien» des Ameisennests. Im Sommer
schlüpft dann der Schmetterling.

Erfolgsmeldungen
Seit einigen Jahren hat sich das Natur-
netz Pfannenstil zusammen mit dem
Verein Schmetterlingsförderung im
Kanton Zürich für den seltenen und
bedrohten Tagfalter am Pfannenstiel

eingesetzt. So wurde in verschiedenen
Riedwiesen der für die Hauptnah-
rungsquelle und die Eiablage wichtige
und im Mittelland seltene Lungen-En-
zian angesiedelt.

«Unsere Erfolgskontrollen auf den
bepflanzten Flächen offenbaren, dass
die Blüten des Enzians vom Kleinen
Moorbläuling nun vermehrt zur Eiab-
lage genutzt werden», sagt Christian

Wiskemann. Auch die ökologische Re-
naturierung mit dem Flachmoor in der
Guldenen zeige, dass eine unseren
Zielvorgaben «Vorkommen Lungen-
Enzian» erreicht wurde. Der seltene
Tagfalter hat hier offensichtlich einen
neuen, für ihn geeigneten Lebensraum
dank des Lungen-Enzians gefunden.

Artenschutz am Pfannenstiel erzielt Erfolg
Eine bedeutende, aber
gefährdete Population
des vom Aussterben bedroh-
ten Kleinen Moorbläulings
lebt am Pfannenstiel. Dank
dem Naturnetz Pfannenstil
ist der seltene Schmetter-
ling nun wieder häufiger
zu beobachten.

Hans-Peter Neukom

Mehr Infos: www.naturnetz-pfannenstil.ch
(Aktuell, Veranstaltungen)

Die weissen Flecken sind kein Pilzbefall, sondern Eier, die das Weibchen des Kleinen Moorbläulings an den
Knospen des Lungen-Enzians ablegt. Die Raupen fressen sich ins Innere der Blüten. Foto: Vincent Sohni

Im Jahr 1998 wurde das Projekt
Naturnetz Pfannenstil von der Zür-
cher Planungsgruppe Pfannenstil
ins Leben gerufen. Es soll helfen,
das Naturschutz- Gesamtkonzept
des Kantons Zürich und die ökolo-
gische Vernetzung laut regionalem
Richtplan umzusetzen.

So hat sich das Naturnetz
Pfannenstil erfolgreich für den
Tagfalter Kleiner Moorbläuling
eingesetzt. Dieser gilt nämlich
laut Roter Liste bedrohter Arten
als «stark gefährdet».

Folgende Fördermassnahmen
sollen auch künftig am Pfannen-
stiel berücksichtigt werden und
dem kleinen Schmeterling das
Überleben sichern:
• Ansaat des Lungen-Enzians in
bestehenden Flachmooren.
• Verhandlung und Sensibilisie-
rung der Bewirtschafter und An-
passung Mähregime in Mooren
mit Lungenenzian-Vorkommen.
• Renaturierung Guldenen und
die Begründung neuer Lungen-
Enzianbestände.
• Auslichtung von Tagfalter-Wan-
derkorridoren durch dichte Wald-
bestände. (hpn.)

Fördermassnahmen
für den Kleinen
Moorbläuling

Artenreiche Blumenwiesen hel-
fen, eine grosse Vielfalt an
Schmetterlingsarten zu erhalten.
Davon kann man sich auf einer
Exkursion am Pfannenstiel mit
Umweltingenieurin Nina Lohri
und Biologe Christian Wiskemann
selbst ein Bild machen.

Abgerundet wird die spannen-
de Führung der IG Natur und
Landschaft Kanton Zürich mit ei-
nem Apéro und persönlichen Dis-
kussionsmöglichkeiten.

Exkursion am 24. August
Am Donnerstag, 24. August, 18
bis 20 Uhr, Treffpunkt: Hof der
Familie Küpfer, Wetzwil, Herrli-
berg. Anmelden bis 21. 8.: di-
ana.marti@quadragmbh.ch. Für
Auskünfte steht Christian Wiske-
mann, Tel. 076 540 58 44, zur
Verfügung. (hpn.)

Auf den Spuren
der Tagfalter

ANZEIGEN


