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in Herzinfarkt ist nicht
E nur eine Erscheinung des

Alters: Auch bei jungen
Menschen kénnen die Blutge-
fife verkalken und auf diese
Weise eine Herzattacke be-
giinstigen. Eine ungesunde
Lebensfiithrung und steigen-
der Stress im Berufs- sowie
Privatleben sind oft als Ur-
sachen zu verzeichnen. Wer
seinen eigenen Lebensstil je-
doch einmal unter die Lupe
nimmt und bereit dazu ist,
Gewohnheiten zu indern,
kann vorbeugen.

Obst statt Fleisch

Eine gesunde Erndhrung ist
der Startschuss fur einen ge-
sunden Korper. Der ideale
Speiseplan zur Vorsorge sollte
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fettarm sowie abwechslungs-
reich sein und tiglich viel fri-
sches Obst und Gemiise be-
inhalten, denn eine ausrei-

chend hohe Zufuhr an Vita-

Das Risiko eines Infarkts ist
durch die Lebensweise deutlich
héher als durch Genetik.

min C und E hat giinstige
Auswirkungen auf die Gefif3-
winde. Wurst und Fleisch

sollten hingegen nur zweimal
pro Woche auf dem Teller lan-
den. Um verarbeitetes Fleisch
und Wurstwaren haltbar zu
machen, werden Nitrite ver-
wendet. Diese erhohen das Di-
abetes-Risiko und beeintrich-
tigen die Elastizitit der Blutge-
fifle, was zu einer grofleren
Herz-Kreislauf-Gefahr  bei-
trigt. Tierische Fette erhohen
zusitzlich den Cholesterin-
spiegel, was zu Gefiflablage-
rungen fihrt. Aus diesem
Grund sollte man lieber zu
pflanzlichen Fetten greifen.
Auflerdem lohnt es sich, viel
zu trinken — empfohlen wird
eine tigliche Ration von min-
destens 1,5 Litern Wasser oder
ungesiifitem Tee. Um einen
weiteren  Risikofaktor aus-

200 g Obst taglich
reduzieren das koronare
Risiko um ca. 60 %.

schlieflen zu
konnen, sollte
man eventuelles Uber-
gewicht abbauen und sein Ide-
algewicht finden. Dieses kann
ganz einfach iiber den BMI
(Body Mass Index) ausgerech-
net werden. Der Wert ist on-
line berechenbar, etwa unter
www.bmi-rechner.biz.

In Bewegung bleiben

Wer korperlich aktiv ist, stei-
gert seine Belastbarkeit sowie
die Leistungsfihigkeit des
Herz-Kreislaufsystems. Maf3i-
ge, aber regelmiflige Bewe-
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gung ist dabei essenziell. Zu
empfehlen ist ein drei- bis vier-
maliges Austiben der Aktivitit
pro Woche fiir mindestens je
eine halbe Stunde. Besonders
geeignete Sportarten sind
Laufen, Schwimmen, Rad-
fahren und Walken, sprich:
Ausdauersportarten. Ebenso
kann man ganz klassisch jog-
gen — Menschen mit Uberge-
wicht ist davon allerdings ab-
zuraten, da hierbei eine Viel-
zahl von Gelenken stark be-
ansprucht wird.

Richtig nachsorgen

Es ist nie zu spit, sich fiir seine
Gesundheit einzusetzen — das
gilt auch nach einem Herzin-
farkt. Die Wahl der Sportart
spielt  bei  der
Nachsorge aller-

dings eine gro-
flere  Rolle.

Um eine

Uberlastung

zu  vermeiden,
schliefst  man
sich idealerwei-
se einer Herz-
sportgruppe an. Eine solche ist
mittlerweile in vielen Sport-
vereinen integriert. Das darin
ausgelibte  Ausdauertraining
ist deutlich moderater wird
meist unter Aufsicht eines Arz-
tes oder zumindest von einem
Trainer, der besonders geschult
ist, abgehalten. Er férdert die
Gelenkigkeit der Teilneh-
mer und achtet auf Pausen
zwischen den Einheiten, die

. zur Blutdruckmessung ge-

nutzt werden.

Laster adé

Dass Rauchen schlecht fiir die
Gesundheit ist, diirfte allge-
mein bekannt
sein. Zigaretten
enthalten In-
haltsstoffe, die
sich negativ auf
die Verfassung
des Herzens
auswirken.
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Der normale Ruheblutdruck
liegt bei 120/80 mmHg.

Sowohl beruflicher als auch
privater Stress kénnen Herz-
attacken auslésen.

Im Laufe der Zeit kommt es
zur Arterienverkalkung: Die
Gefif3e verengen sich, das Blut
fliefSt nicht mehr ungehindert.
Der Verzicht auf Rauchen ist
meist einfacher, als man denkt:
Hilfsmittel wie Nikotinpflas-
ter und -kau-
gummis er-
leichtern das
Abgewoh-
nen. Auch
exzessiver
Genuss von
Alkohol
fuhrt zu ei-
nem Anstieg
des Blut-
drucks, was  Herzrhyth-
musstérungen sowie Herzver-
sagen begiinstigt. Hier gilt der
Leitsatz: ,Nur in Mafsen®.

Im Zweifel zum Arzt

Bei einem akuten Herzinfarkt
zihlt jede Sekunde. Je mehr
Zeit bis zum Beginn einer Be-
handlung verstreicht, desto
mehr Gewebe stirbt ab. So er-
hoht sich die Wahrscheinlich-
keit fiir lebensbedrohliche
Herzrhythmusstérungen und
andere Komplikationen. Des-
halb sollte man beim gerings-
ten Verdacht auf einen Infarkt
sofort den Notarzt rufen. Zur
Privention nutzt man am bes-
ten die regelmifligen Vorsor-
geuntersuchungen, die von der
Krankenkasse iibernommen
werden. Ab dem 35. Lebens-
jahr ist alle zwei Jahre ein
Gesundheits-Check-up zur
Fritherkennung von Herz-
Kreislauf- und anderen Er-
krankungen méglich. Dieser
Termin kann unter Umstin-
den Leben retten.

Schwimmen trainiert den Herzmuskel

- und schont die Gelenke.

| Entspannen und Abnehmen

Ein heiBes Bad
verbrennt Kalorien

Ein heiBes Vollbad ent-
spannt nicht nur, son-
dern hat zahlreiche weitere
positive Effekte, wie

eine neue Studie

bestatigt.

é Wer 30 Mi-

nuten lang

im  Wasser

verweilt, hat

denselben Ka-
lorienverbrauch

wie bei einem
ebenso langen Spazier-
gang. Rund 130 Kalorien
werden dabei verbrannt.

& Zusitzlich konnte dem
Baden eine entziindungs-
hemmende Wirkung nach-
gewiesen werden.

Die Forscher der

Studie flhrten

diesen weite-

ren positiven
Nebeneffekt

auf die erhdh-

te Koérpertem-

peratur zurick.

é Als Studienteil-
nehmer fungierten aus-
schlieBlich Manner. Dass
auch der weibliche Kérper

den einen oder anderen
Vorteil aus einem wohltuen-
den Bad ziehen durfte, ist
jedoch anzunehmen - und
sei es nur Entspannung.

& Der Blutzuckerspiegel
wird durch ein wohliges Bad
gesenkt - im Schnitt um im-
merhin zehn Prozent.

mein

Haustiere senken
das Allergierisiko

Kinder, die mit vielen Tie-
ren im Haushalt auf-
wachsen, leiden im Erwach-
senenalter seltener an Aller-
gien. Dies belegt eine neue
Studie der Universitat Gote-
borg in Schweden.
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% Je mehr Tiere, desto bes-
ser: Tummeln sich drei Vier-
beiner im Haus, schrumpft
das Allergierisiko um Uber
die Halfte, auf 23%.

¥ Noch mehr Zusammen-
hdnge machte die Studie
zudem an der Anzahl der
Geschwister fest - oder da-
ran, ob die Kinder auf einem
Bauernhof aufwuchsen.

¥ Das Immunsystem wird
durch die erhéhte Keimbe-
lastung, die Haustiere mit
sich bringen, trainiert. Im
spateren Leben gewahrt es
dadurch einen besseren
Schutz vor Langzeiterkran-
wie Asthma und

kungen
Heuschnupfen.

& Wachsen Kinder ohne
Tiere auf, entwickeln sie in
49 % aller Falle eine Allergie.
Befindet sich ein Haustier im
Haushalt, sinkt dieses Risiko
bereits auf 43 %.



