Fast jeder vierte Todesfall in Deutschland ldsst sich auf
ein krankes Herz zurtickfiihren. Doch Sie konnen lhren
,Lebensmotor“ schiitzen. Wir zeigen Ihnen wie!

it jedem Pulsschlag

pumpt es das Blut

durch unsere Adern

in den ganzen Korper.
So versorgt es uns mit Sauer-
stoff, lebenswichtigen Néhrstof-
fen, Hormonen und transpor-
tiert Immunzellen dorthin, wo
sie gerade benétigt werden. Das
Herz ist also der Motor unse-
res Lebens. Anlass genug, sich
mal genauer mit dem wichtigs-
ten Muskel unseres Korpers zu
beschiftigen.

Ablagerungen als Risiko

Mebhr als 300000 Menschen pro
Jahr erleiden in Deutschland
einen Herzinfarkt. Zu den hiu-
figsten Ursachen zihlt die Ko-

1. Ist bei lhnen in letzter Zeit Kurz-
atmigkeit neu aufgetreten, zum
Beispiel beim Treppensteigen?

Nein (0)
Ja (4)
Ab dem dritten Stock (2)

2. Wachen Sie hin und wieder
nachts mit Atemnot oder Herzklop-
fen auf?

Ja, sogar regelmaRig (4)
Gelegentlich (2)
Nein (0)

3. Puls am Handgelenk ertasten
und eine Minute lang im Rhyth-
mus des Pulsschlags mittippen: Ist
der Takt regelmadBig?

Ja (0)
Nein, ich habe auch nach einer Wie-
derholung Probleme, den Takt zu
halten (5)

4. Ertasten Sie erneut lhren Puls.

Zahlen Sie 15 Sekunden lang jeden
Schlag und multiplizieren Sie das
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ronare Herzkrankheit, eine Ver-
kalkung der Herzkranzgefifle.
Durch die Ablagerung verklei-
nern sich die Durchmesser der
Arterien, sie konnen verstopfen
und ein Gerinnsel erzeugen: Die
Gefahr fiir einen Infarkt steigt.
Aber auch andere Risikofak-
toren wie z. B. Ubergewicht,
genetische Veranlagung, Rau-
chen, Diabetes oder hohes Al-
ter spielen eine Rolle bei einem
Herzleiden. AuBBerdem hat auch
unser Lebensstil einen erhebli-
chen Einfluss auf unsere Herz-
Kreislauf-Gesundheit. Darum
zeigen wir Thnen hier die bes-
ten Tipps, wie Sie Ihren Alltag
herzgesiinder gestalten konnen
und so fit bleiben.

Ergebnis mit 4. Wie viele Schldge
macht lhr Herz pro Minute?

Weniger als 90 (0)
Mehr als 90 (2)
Sogar mehr als 100 (4)
5. Wie oft miissen Sie nachts
Wasser lassen?

Hochstens zweimal (0)
Dreimal und haufiger (2)

6. Haben Sie manchmal bei kor-
perlicher Belastung, bei Kilte oder
bei Stress Missempfindungen im
Brustbereich, die eventuell in den
Hals oder in einen Arm ausstrahlen?
Ja (7)
Nein, hatte ich noch nie (0)

7. Ist in Ihrer Verwandtschaft
(Vater, Mutter, Geschwister, Kin-
der) bereits ein Herzinfarkt oder
Schlaganfall aufgetreten?

Ja, vor dem 55. Lebensjahr (7)
Ja, vor dem 70. Lebensjahr (5)
Nein (0)
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Das Herz isst mit

Was auf unserem Teller landet, hat
auch Auswirkungen auf unser Herz.

Machten Sie es gesund halten, sollten

diese Lebensmittel auf lhrer Ein-

kaufsliste stehen: Fisch, da er wegen

seiner Omega-3-Fettsauren der
Arterienverkalkung vorbeugt.
Ballaststoffe, die vor allem in
Haferflocken und Vollkornpro-
dukten vorkommen, senken
den Cholesterinspiegel und
tragen so zur Herzgesundheit
bei. Greifen Sie auBerdem
ofter mal zum Glas Trauben-
saft. Er steckt voller Pflanzen-
stoffe, die das Herz wider-
standsfahiger machen. Da er
jedoch viel Zucker enthilt,
sollten Sie ihn mit Wasser
verdiinnt trinken.

8. Haben Sie bei sich gelbliche
Knotchen in der Haut an Augen,
Ohren, den Armen oder Knien

festgestellt?
Ja (4)
Nein (0)

9. Driicken Sie mit dem Daumen
ein paar Sekunden fest auf den
FuBriicken/Kndchel und lassen Sie
wieder los. Was passiert?

Die Haut wird kurz blass, nimmt
aber binnen zwei Sekunden wieder

fi

=%

ihre urspriingliche Farbe an (0)
Es bildet sich eine Delle in der Haut,
die auch nach ein paar Sekunden

nicht verschwindet (4)

10. Wie oft treiben Sie Sport (z.B.
Nordic Walking, Radfahren oder

Schwimmen)?

Ich gehe jeden Tag spazieren oder

fahre mit dem Rad (0)
Ich mache ein- bis zweimal pro

Woche Sport (2)
So gut wie nie (6)

Schwitzen fiir die Gesundheit

Studien bestatigen, dass
Saunieren den Blutdruck &
dauerhaft senken kann.
Denn durch die Hitze
in der Sauna schlagt
das Herz schneller
und kréftiger. So
weiten sich die kleinen,
weitverzweigten
BlutgefaRe (Arterio-
len) und ziehen sich
bei der Abkiihlung
wieder zusammen. Das trainiert die GefaRe und
macht sie flexibler, wodurch sie hohen Blutdruck besser
ausgleichen kdnnen. Gonnen Sie sich und lhrem Herz
daher einmal wdchentlich einen Saunagang.

Warum die Sonne uns guttut

Eine danische Studie ergab, dass ein Vitamin-D-Mangel
ebenfalls einen Infarkt begiinstigen kann. Denn ein
niedriger Vitamin-D-Spiegel aktiviert Signalwege im Or-
ganismus, die fiir Bluthochdruck sowie Verhartung und
Verdickung der Blutgefafe
anfallig machen. Daher soll-
ten Sie zur dunklen Jahres-
zeit mit Vitamin-Praparaten
einem Mangel entgegenwir-
ken. Sprechen Sie dazu mit
lhrem Arzt, er kann abkla-

ren, ob und in welcher Dosis
eine Behandlung sinnvoll ist.

EXTRA-Tipp!

Schwimmen hat einen besonderen
Vorteil fiir das Herz: Da Wasser eine tau-
sendmal hohere Dichte hat als Luft, werden

im Wasser die BlutgefaBe zusammengedriickt
und das Blut zuriick in den Brustraum gedriickt. Es
muss also mehr Blut pro Herzschlag transportiert
werden, was auf Dauer das Herz-Volumen ver-
groBert und die Herz-Frequenz senkt. Nutzen
Sie also eine der 30-miniitigen Sporteinhei-
ten pro Woche fiirs Schwimmen.

r Ihr Herz

Bewegung ist Herzenssache

RegelmdRige Bewegung verringert die Fett- und
Kalkablagerung in den GefdRen und so die Gefahr
eines Herzinfarkts. Praktisch: Nebenbei senkt
sanfter Sport die Cholesterinwerte und hilft beim
Abnehmen. Als Faustformel gelten flinfmal die
Woche 30 Minuten Bewegung. Dabei muss keine
exzessive Sportart betrieben werden, kleine Einhei-

ten lassen sich ganz einfach in den Alltag einbauen:

Nehmen Sie die Treppe statt den Aufzug, fahren Sie
kurze Strecken mit dem Rad oder gehen Sie zu FuR.

Fragen an
den Experten

Dr. Stefan Waller,
Kardiologe in
einer Berliner
Facharztpraxis

Konnen Patienten nach

o einem Herzinfarkt wieder
komplett fit werden?
Das hangt davon ab, wie schnell
wahrend des Herzinfarkts gehan-
delt wird. Denn je schneller die
Behandlung beginnt, desto weni-
ger Herzmuskelzellen sterben ab
und desto hoher ist die Heilungs-
wabhrscheinlichkeit. Daher gilt:
Bei Verdacht auf einen Infarkt
sofort den Notruf (112) wahlen.
Typische Symptome sind: starke
Schmerzen, heftiges Druck- und
Engegefuihl im Brustkorb. Aber
auch unspezifische Anzeichen
wie Ubelkeit oder Atemnot
konnen auf ihn hinweisen.

2 Was miissen Patienten
o beachten?

Betroffene miissen verstehen,
was zum Infarkt gefiihrt hat
und dass Sie Ihre Erkrankung
nur aufhalten kénnen, wenn Sie
lhren Lebensstil verandern und
lhre Risikofaktoren in den Griff
bekommen. Dazu gehdren z.B.
ein Rauchstopp, mehr Bewegung
im Alltag, Stress vermeiden und
eine bewusste Erndhrung.

Wie sieht die Medikation

o nach einem Infarkt aus?
Neben einer Anpassung des
Lebensstils sollten auch einige
hochwirksame, lebensverlan-
gernde Medikamente eingenom-
men werden. Dazu gehoren z.B.
Aspirin, da es einer Gerinnselbil-
dung entgegenwirkt, Cholesterin-
senker, sogenannte ACE-Hemmer
bzw. Sartane, und fiir einige Zeit
nach dem Infarkt auch Betablo-
cker. Wichtig ist es, mit seinem
Arzt abzusprechen, welche dieser
Medikamente lebenslang einge-
nommen werden missen.
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