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S |hr 5-Punkte-Plan

fur ein gesundes Herz

Wie Sie mit kleinen Lebensveranderungen das Altern der
Blutgefafie verhindern unser wichtigstes Organ schiitzen

s ist ganz egal, ob wir ge-
rade gemiitlich auf dem
Sofa liegen oder zur Bus-
haltestelle hetzen, uns
freuen oder traurig sind. Das
Herz stellt sich auf jede Situa-
tion ein, schligt mal schneller
und mal langsamer. Und dabei

pumpt es unermiidlich sauer- |

stoftreiches Blut zu jeder Zelle
in unserem Korper.

Um diese Leistung zu erbrin-
gen muss das Herz selbst auch
mit Blut und dadurch mit Sau-
erstoff und Néhrstoffen ver-
sorgt werden. Das ist die Auf-
gabe unserer Herzkranzarteri-
en. Doch die verhirten, verkal-
ken und verengen sich im Lau-
fe unseres Lebens. Es kommt
zur Arteriosklerose, der soge-
nannten Gefifiverkalkung, Im-
mer weniger Blut kann durch
die Adern flieffen. Und im
schlimmsten Fall bricht eine
Verhirtung (Plaque) auf: Es
bildet sich ein verklebter Blut-
propf, der ein Herzkranzgefif}
blockiert und damit einen le-
bensgefihrlichen Herzinfarkt
verursacht.

ne Fernsehwoche
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B WISO
Wie zu viel Zucker unseren
Lebensmotor krank macht

Mo 9\.10. ZDF 19.25 Uhr
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" Dr. med.

. Stefan Waller
; ist Facharzt fir
- Innere Medizin
* und Kardiologie
* in Berlin
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Auch Schlaganfille, Nieren-

- versagen oder Venenschwiche
- (,Schaufensterkrankheit®) wer-

den durch eine Gefdfiverkal-
kung ausgelost. ,Letztlich kann
fast jedes Organ durch eine in-
folge von Arteriosklerose ver-
minderte Durchblutung ge-
schiadigt werden®, weify der
Berliner Kardiologe und Autor
Dr. med. Stefan Waller (siehe
Buchtipp).

Ein gesunder Lebensstil
schitzt die GefaBe

Die gute Nachricht ist, dass
wir den Alterungsprozess unse-
rer Gefafle selbst mitbestimmen
und sogar aufhalten kénnen.
Eine grofie schwedische Studie

. hat erwiesen, dass vier von fiinf

Herzinfarkten durch eine ge-
sunde Lebensweise verhindert
werden konnen. Dr. med. Wal-
ler kann das nur bestitigen:
-Wie ich bei vielen Herzkathe-
ter-Untersuchungen verbliifft
feststellen konnte, hatte so
manche 80-jahrige Dame, die
ihr Leben lang gesund gelebt
hat, noch wunderschone glatte
Herzkranzarterien, wihrend so
mancher 45-jahrige Kettenrau-

cher bereits mit
einem Herzinfarkt
eingeliefert wurde
und seine Herzkranzar-

terien aussahen wie eine zer-
kluftete Kraterlandschaft.”

Risikofaktoren in den
Griff bekommen

Der beste Schutz fur das Herz

' sind also gesunde Gefafle.
. Doch Ubergewicht, schlechte

Erndhrung, Rauchen, Stress
und mangelnde Bewegung be-
giinstigen und beschleunigen
die Gefifiverkalkung. Was
kann man also tun, um diese
Risikofaktoren auszuschalten?
Der Experte hat einen Fiinf-
Punkte-Plan entwickelt (siche
Kisten), mit dem jeder sie fiir
sich und in kleinen Schritten in
den Griff bekommen kann.

Zu einer rundum gelungenen
Herzvorsorge gehort aber
auch, medizinische Hilfe in
Anspruch zu nehmen. Lassen

Sie zum Beispiel jahrlich Thren.

Blutdruck, den Zucker- und

. den Cholesterinspiegel testen.

Sesunscsssssensnse sssssssassse sensen
.
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Denn Millionen Deut-
sche wissen gar nicht,
dass sie unter Typ-2-Diabe-
tes oder einem zu hohen Blut-

- druck leiden, oder ihr ,schlech-

tes“ LDL-Cholesterin zu hoch
ist. Diese Faktoren schiddigen
die Blutgefifie, das Risiko fur
Herzinfarkt und Schlaganfall
steigt. Leicht erhohte Werte
lassen sich durch einen ge-
siinderen Lebensstil sen-
ken. Bei dauerhaft hohen
‘Werten helfen nur Medi-
kamente.

Um abzukliren, ob viel-
leicht schon eine Arterio-
sklerose vorliegt, ist die
Ultraschall-Untersu-
chung der Halsschlag-
adern Standard. Dabei iiber-
priift der Arzt die Wanddi-
cke der Halsschlagader. Lie-
gen arteriosklerotische Ver-
dnderungen vor, sind in der
Regel auch andere Gefifle
betroffen. Die Kosten der
Untersuchung iibernimmt

die Krankenkasse.
Bettina Plickert
Buchtlpp

Hﬂqx_— Der Ratgeber erklart leicht verstandlich,
ERZ wie und warum es zur Arteriosklerose
und ihren Folgeerkrankungen kommt. Der
.Finf-Punkte-Plan” zeigt mit vielen Tipps, s
wie man Risikofaktoren kontrolliert. , Der Dr. :
Heart Herzcoach” (160 Seiten, 19,99 €, GU). ¢

----------------------------------
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Punkt 1: Erndhrung

- Die Empfehlung des Experten; ,Verzichten Sie auf Dijten,

¢ kochen Sie mit frischen Zutaten und genieBen Sie das Essen mit

¢ allen Sinnen. Nehmen Sie eine Ernahrungsberatung in Anspruch, die

. wird hdufig von den Krankenkassen angeboten. Und verwenden Sie

- Lebensmittel, die qut fiir das Herz-Kreislauf-System sind.” Das sind

- neben Fisch und Vollkornprodukten hauptséchlich:

. Griines Blattgemiise wie Spinat, Mangold, Salat enthalt viel

¢ Nitrat, das den Blutdruck senken kann.

. Beeren schiitzen die Gef4Be. Mehrmals pro

© Woche eine Handvoll Blaubeeren, Brom-

. beeren & Co. genieBen — auch als TK-Ware.

. Olivendl ,nativ extra” wahlen, da es

. gefaBschiitzende Bestandteile enthalt. Fiir

i die kalte Kiiche, z.B. Salate, verwenden.

¢ Walniisse Taglich eine Handvoll senkt

. das Infarktrisiko um 40 Prozent.

i Hiilsenfriichte wie Linsen, Bohnen und

. Erbsen enthalten viele gesunde Ballaststoffe
~: und pflanzliches EiweiB.
Avocado ist reich an guten, ungesattigten
Fettsduren. Taglich 100 g verzehren.

Punkt 2: Entspannung

. Stress belastet den Kérper, sorgt fiir Herzrasen, einen héheren
- Blutdruck und Verspannungen. Die Empfehlung des Exper-
© ten: ,Seien Sie offen, probieren Sie Entspannungstechniken wie
: Meditation, Yoga oder autogenes Training. RegelmaBig praktiziert,
- verleihen sie Ihnen ungeahnte innere Stérke und Ausgeglichen-
. heit.” Ubrigens bieten Volkshochschulen solche Kurse an. Die
Krankenkassen (ibernehmen ganz oder teilweise die Kosten,
weil diese Kurse der Vorbeugung von Krankheiten dienen.
\ Bei Anspannung beschleunigt sich die Atmung. Wenn
Sie gegenlenken, stoppen Sie die Ausschiittung von Stress-
‘ w= hormonen. Hier eine prakti-
sche Ubung fiir mehr Ruhe:
Legen Sie eine Hand auf die
Bauchdecke. Langsam und
tief durch die Nase einatmen
und dabei bis fiinf zahlen.
Spuren Sie mit der Hand, wie
sich die Bauchdecke dabei
hebt. Dann ganz langsam
durch den Mund ausatmen
und dabei bis 15 z&hlen.
Wiederholen Sie diese Ubung
- funf- bis zehnmal.
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Punkt 3: Rauchentwdhnung

. Rauchen gehort zu den groBten Risikofaktoren fur das Herz. Auf-
. zuhéren st nicht leicht, ein Patentrezept gibt es dafiir nicht. Aber
- einige Grundregeln, die sich bei vielen Menschen bewahrt haben.
. Die Empfehlung des Experten: Glauben Sie daran, dass Sie es
. schaffen kannen. Wer sich da nicht ganz sicher ist, sollte sich einmal
! in aller Ruhe an erfolgreich bewltigte Probleme erinnern. Das
i schafft sofort wieder Selbstvertrauen und damit Motivation.
- suchen Sie sich Vorbilder, vielleicht Bekannte, die selbst

= erfolgreich aufgehort haben, und
' tauschen Sie sich mit ihnen aus.
Die Schlusspunkt-Methode:

mit dem Rauchen aufhdren. Nur
zu reduzieren funktioniert so gut
N wie nie. Setzen Sie sich einen gut

~/ geplanten, konkreten Termin.
Hilfsangebote annehmen: Ein
Raucher-Entwéhnungskurs, den
die meisten Krankenkassen kos-
tenlos anbieten, kann die Erfolgs-
chancen verdoppeln.

Punkt 4: Achtsamkeit

Oft sind wir so im Alltagsstress gefangen, dass wir uns um die wich-
¢ tigen Dinge in unserem Leben kaum Gedanken machen konnen.
: Doch dieses Sich-Besinnen auf uns selbst und unsere Bedirfnisse
© kann unglaublich heilsam sein. Die Empfehlung des Experten:
: ,Nehmen Sie sich Zeit und fragen Sie sich: Bin ich mit meinem
© Leben zufrieden, oder lauft etwas verkehrt? Lebe ich mein Leben,
- oder erfiille ich nur die Erwartungen anderer? Nehmen Sie notfalls
. eine Kurskorrektur vor.” :
: Sorgen Sie fiir Auszeiten und verteidigen Sie diese auch vehe-
. ment gegeniiber anderen Anspriichen. Pflegen Sie Hobbys, die h-
nen das Herz offnen, und héren Sie auf, alles perfekt
machen zu wollen. Das ist kraftezehrend und
auf Dauer nur frustrierend.
Fithren Sie ein Dankbarkeits-
Tagebuch. Kaufen Sie sich ein
schénes Tagebuch und schreiben
Sie jeden Tag auf, wofr Sie
dankbar sind, oder was lhnen
an diesem Tag Positives
widerfahren ist. Das offnet
die Augen wieder fir die
kleinen, wirklich schonen
Dinge des Lebens.
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Das bedeutet, Sie miissen komplett

Jeder Schritt
zahlt! Joggen
ist eine der
gesiindesten
Sportarten

Punkt 5: Bewegung :

¢ Keine Sorge! Sie missen nicht gleich ins Fitnessstudio oder zehn

© Kilometer joggen gehen. Auch leichte Bewegung reicht oft schon

- fiir eine bessere Herzgesundheit. Die Empfehlung des Experten:
:,Vor allem ist erstmal wichtig, dass Sie Uberhaupt loslegen und

i vom Sofa hochkommen. Jeder Schritt zahit. Denn durch Sport und

- Bewegung verlieren wir Gewicht, senken erhghte Cholesterinwerte

© und den Blutdruck, die Gefahr fiir Diabetes wird vermindert. Wollen
: Sie mehr machen oder liegt bereits eine Herzerkrankung vor, lassen
. Sie sich vorher unbedingt von [hrem Arzt durchchecken.”

. Sagen Sie dem Sitzen den Kampf an! Telefonieren Sie nur

© noch im Gehen, nehmen Sie die Treppe statt des Fahrstuhls. Steigen
© Sje eine Bushaltestelle friher aus und laufen den Rest zu FuB. Als

© Richtschnur gilt: Pro Woche fiinfmal eine halbe Stunde korperliche

- Aktivitat. Dazu gehoren auch Gartenarbeit, flottes Spazieren gehen,
© Tanzen oder Schwimmen. Wichtig dabei ist die RegelmaBigkeit.

. Machen Sie Krafttraining: Eine kraftige Muskulatur schiitzt uns
i vor Ubergewicht, Diabetes, Osteoporose. Ideal ist eine Kombination
:aus zweimal pro Woche Kraft- und leichtem Ausdauertraining. Die

. meisten Volkshochschulen bieten auch Laufkurse an, bei denen sich
Anfanger Schritt fiir Schritt steigern kdnnen (ca. 60 Euro).
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