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Um gesund zu bleiben, braucht
unser Herz oft nur ein paar
Minuten Aufmerksamkeit am
Tag. Manchmal genugt es sogar
schon, etwas sein zu lassen.
Hier kommmen 19 Uberraschende
Herz-Helfer fur den Alltag

A

BEWEGUNG

1. NICHT SO VIEL SITZEN

Bewegungsmangel ist ungesund. Auch fiirs Herz.
100000-mal am Tag schldgt es und es arbeitet besser,
wenn wir viel in Bewegung sind. Studien haben gezeigt,
dass bereits ein tdglicher, zligiger Spaziergang von zehn
Minuten das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
um 20 Prozent senkt. ,,Gerade Menschen mit Herzschwiche
sollten sich jeden Tag zum Spazierengehen aufraffen,

so verbessern sie nicht nur ihre Lebensqualitit, die Bewe-
gung kann akute Beschwerden lindern und womoglich
einem Aufenthalt im Krankenhaus vorbeugen®, sagt Herz-
chirurg Reinhard Friedl aus Neuendorf an der Ostsee.

2. SPORT TREIBEN - EGAL, WELCHEN
Rennradfahren? Tennis? Hula-Hoop? Total egal. Sport-
muffel fangen am besten mit Spazierengehen an und
steigern das Tempo von Nordic Walking und Wandern bis
zu Joggen oder Radfahren an der frischen Luft. ,Das
Herz ist Gibrigens auch ein leidenschaftlicher Tanzer. Und
wenn die Gelenke schmerzen, ist Schwimmen eine tolle
Idee.“ Neuere Studien beweisen, dass Herzpatienten auch
von intensiveren Workouts, wie ,,High Intensity Interval
Training® (HIIT) profitieren konnen, wenn sie beispiels-
weise bei einer Reha langsam damit anfangen.

3. DAS HERZ RICHTIG AUS DER PUSTE BRINGEN
Ja, man darf sich beim Sport ordentlich ins Zeug legen.
»Schwitzen beim Sport ist erwiinscht, dabei lauft der
Stoffwechsel auf Hochtouren.* Natiirlich soll man es mit
dem Sport auch nicht tibertreiben — alles im richtigen
Maf: Drei- bis viermal pro Woche 40 Minuten leichtes
Ausdauertraining bei einem Puls von 110 bis 120 pro
Minute sind laut Medizinern ideal fur die Gesundheit.

4. YOGA PRAKTIZIEREN
So sehr das Herz Bewegung liebt, es braucht auch Ruhe-
phasen. ,,Das bewusste Atmen, der meditative Zustand

/

und die fliefenden Korperhaltungen beim Yoga bringen
es wieder in seinen ganz eigenen Urrhythmus zuriick,
sagt Herz-Experte Friedl. Regelmafsig praktiziert, senkt
Yoga das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, beugt
Rhythmusstorungen vor und starkt die Pumpkraft des
Herzens. Positive Effekte auf Blutdruck, Herz-und Ge-
hirnwellen sind schon nach wenigen Einheiten nachweisbar.

GENUSS

5. HOCHWERTIGES ESSEN

DIE perfekte Ernahrung (z.B. mediterran) gibt es nicht.
Wichtig ist: Das Herz schitzt Frische und eine gute Qualitit
- regionales Gemiise, Vollkornprodukte, Hiilsenfruchte,
etwas Obst, hochwertige Fette wie Butter oder gutes Pflan-
zenol und gelegentlich Nusse sind toll. Billig manipulierte
Industriefette (in Fertigprodukten) machen dagegen krank,
raffinierte Industriezucker dick. Die gute Nachricht von
Experte Friedl: ,,Ein gelegentliches Glas Wein oder Bier ist
uberhaupt nicht bedenklich. Beides sind Naturprodukte,
die in geringer Dosierung sogar vor Herzinfarkten und
Schlaganfillen schitzen kénnen.“

6. RUHIG AUCH MAL FLEISCH VERZEHREN

Zwar konnte in einer Beobachtungsstudie, die tiber 18 Jahre
mit fast 50000 Teilnehmern in England durchgefihrt
wurde, festgestellt werden, dass Vegetarier 13 Prozent
weniger Herzinfarkte als Fleischesser erlitten. Dafir
traten bei ihnen 20 Prozent mehr Schlaganfille auf (zurtick-
zufithren auf einen niedrigeren Cholesterinspiegel oder
einen Mangel an Vitamin B12). Ist Fleisch also gut oder
schlecht fiirs Herz? ,,Wie so oft liegt die Wahrheit in der
Mitte. Das Herz erndhrt sich fast ausschliefSlich von Fett-
sduren — die konnen sowohl von Tieren als auch von
Pflanzen kommen. Da macht es keinen Unterschied, so-
lange wir uns nicht zu einseitig ernihren, sagt Friedl.

7. SICH NICHT VOR CHOLESTERIN FURCHTEN
Lange wurden Eier und Butter wegen ihres hohen Choles-
teringehalts verteufelt — zu Unrecht. ,,Cholesterin ist einer
der Grundbausteine unseres Korpers. Nur geringe Mengen
kommen tatsdchlich aus der Nahrung. Und je mehr wir
durch Nahrungsmittel zu uns nehmen, desto weniger pro-
duziert der Korper®, sagt Herzexperte Friedl.

8. BITTERSCHOKOLADE NASCHEN

Kakao enthilt wertvolle Mineralstoffe, Vitamine und
Antioxidantien, zudem Flavonoide, die die BlutgefifSe
weiten und den Blutdruck und damit das Risko fiir Herz-
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Kreislauf-Krankheiten deutlich senken. ,,Schokolade mit
einem Kakaogehalt von 70 Prozent diirfen wir ohne
schlechtes Gewissen in MafSen naschen®, sagt Friedl. Auf
Milchschokolade sollten wir dafiir wegen des hohen
Zucker- und Fettgehalts (und niedrigen Kakaoanteils)
verzichten.

9. ZWEI TASSEN GRUNTEE TRINKEN

In einer Untersuchung mit 40000 japanischen Probanden
fand man heraus, dass jene, die tiaglich mehr als fiinf
Tassen Griintee tranken, seltener am Herzen erkrankten
und ldnger lebten. Die Katechine und Bitterstoffe im Tee
scheinen eine schiitzende Wirkung auf die Blutgefafe zu
haben. ,,Griintee enthilt aber auch Koffein. Fiinf Tassen
konnen schnell Herzklopfen oder Ubelkeit verursachen®,
sagt Friedl. Uber ein bis zwei Tassen freut sich das Herz.

10. MIT KNOBLAUCH & ROSMARIN WURZEN
Wer ein Jahr lang mehrere Knoblauchzehen tiglich, roh
oder gekocht, zu sich nimmt, wird positive Effekte auf die
(Herz-)Gesundheit spuren: Die kleine Knolle ist voller
Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien, die das Im-
munsystem starken, Krebszellen und Entziindungen
hemmen und den Blutdruck und Cholesterinspiegel senken.
Enthalten sind auch Ajoene, die das Blut geschmeidiger
flieBen lassen. Tipps vom Experten: ,,Aioli, die leckere
Mittelmeerpaste aus Knoblauch, Olivendl und Salz.
Dazu etwas Rosmarin.“ Letzterer hat eine starkende Wir-
kung auf schwache Herzen, hebt die Stimmung und der
Geruch versetzt in Urlaubsstimmung — da entspannt auch
das Herz.

11. OFTER MAL FISCH AUF DEN TISCH
Omega-3-Fettsauren wirken bei Rhythmusstorungen
beruhigend und schiitzen
vor Infarkten oder

b

Das Auge isst
bekanntlich immer mit —
das Herz aber auch

W

EIN KRAN

SAG, MEIN HERZ,

BIST DU KRANK?
Herzprobleme beginnen
meist schleichend. Besonders
Frauen unterschatzen Symp-
tome. Sie zeigen sich haufi-
ger weniger empfindsam
und halten Anzeichen eher
fur harmloses Unwohlsein.
Ihre Beschwerden sind oft
auch ganz anders als die

fur Manner oft beschriebe-
nen. Herzerkrankungen bei
Frauen werden daher immer
noch seltener und (wenn
Uberhaupt) spater diagnosti-
ziert. Generell gilt: Wenn
Schmerzen im Brustkorb
(hinter dem Brustbein)

KES HERZ

und zusatzlich im Rucken
oder Oberbauch langer als
5 Minuten anhalten und bis
in den Arm, Hals oder Ober-
bauch ausstrahlen, sollten
wir alarmiert sein. Betroffene
spuren die Schmerzen
flachenhaft und bezeichnen
sie als brennend und dru-
ckend, mit einem Engegefuhl
in der Brust. Auch Luftnot
und Wassereinlagerungen in
den Beinen zahlen zu den
haufigsten Symptomen. Bei
Mannern kénnen auch
Potenzstérungen Vorbote fur
koronare Herzerkrankung
oder Schlaganfalle sein.

v

Schlaganfillen. Besonders viel Omega 3 ist in fettreichem
Fisch enthalten — ,,Der Grund, weshalb bei Eskimos nur
selten Blutgefafserkrankungen auftreten®, sagt Friedl. Er
empfiehlt: zweimal pro Woche Fisch essen.

12. BANANEN BEVORZUGEN

Die gelben Friichte liefern jede Menge Kalorien in Form
von Kohlenhydraten und sie sind reich an Kalium, Ma-
gnesium und Phosphat. ,,Ich ziehe sie nach dem Sport jedem
Fertig-Energieriegel vor“, sagt Friedl. Wer auf sein Ge-
wicht achten will, sollte unreife griine Bananen probieren,
da sie deutlich weniger Zucker und mehr Ballaststoffe
enthalten. Dadurch werden wir schneller satt und nehmen
leichter ab, weil die Fettverbrennung angekurbelt wird —
worlber sich auch das Herz freut.

WENIG STRESS,
VIEL LIEBE

13. SEINEN MITMENSCHEN VERZEIHEN

Studien belegen klar: Vergeben senkt das Infarktrisiko
und den Blutdruck, vermindert Schmerzen und ist gut fiir
das Immunsystem. Aber, so der Experte: ,,Manchmal
braucht es seine Zeit, bis man anderen mit ganzem Herzen
verzeihen kann. Ubrigens auch sich selbst.*

14. KATZEN HALTEN

In einer Studie hatten Menschen, die niemals eine Katze
besafSen, im Langzeitverlauf ein 40 Prozent hoheres Risiko
fur einen Herzinfarkt. Die Forschenden gehen davon
aus, dass die Samtpfoter den Stress ihrer Besitzer reduzieren,
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so auch das Infarktrisiko. ,,Fiir Hun-
de wurde der Effekt (bisher) nicht
untersucht, aber man nimmt an,
dass uns Haustiere ganz allgemein
wahre Herzensfreunde sein konnen®,
sagt Friedl.

15. MUSIK HOREN
Es gibt fast nichts auf der Welt, das dem Herzen
mehr Freude macht als Musik. Das beginnt schon im
Bauch: Es beruhigt Babys, die Herztone der Mutter oder
eine andere Melodie zu horen. Musik macht das Herz
auch nach der Geburt ruhiger, sodass unser Stresspegel
fallt, Angste abnehmen und wir sogar weniger Schmerzen
empfinden. Studien haben gezeigt, dass Musik nach einer
Operation zur schnelleren Genesung beitragen kann.

16. HUMOR PFLEGEN
Lachen ist (neben Bewegung) die beste Medizin fiirs Herz.
Wenn wir lachen, breiten sich Glickshormone aus — bis in

Bei Frischverliebten
schlagen die Herzen im
selben Rhythmus

unser Herz und die Arterien, sodass
die Elastizitit und der Blutfluss
zunehmen. ,,So kommen wir selbst
wieder mehr in den Fluss des Le-
bens, entspannen uns und haben mehr
Lebensfreude®, so Friedl.

17. NICHTRAUCHER WERDEN

Als Anti-Stressmittel taugt Rauchen nicht. Es ist
immer noch die Nummer-eins-Ursache fiir frithzeitigen
Tod (in Industrienationen). Rauchen verengt die Blut-
gefifse, fordert die Bildung von Verkalkungen (Atheros-
klerose), verursacht Krebs und ldsst auch unser Herz
frither altern.

18. AUF SEIN HERZ HOREN

Wie das Gehirn ist das Herz ein Organ mit Bewusstsein.
Beide tauschen (dhnlich wie ein Liebespaar) unablissig
heimliche Botschaften aus. Erkrankt einer von beiden,
geht es auch dem anderen oft nicht mehr gut. Angste,
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Stress und Depressionen konnen im schlimmsten Fall
zu Herzversagen fiihren, umgekehrt konnen Rhythmus-
storungen plotzliche Schlaganfille verursachen. Auf
das Herz zu horen, ist also ein Zeichen ,,organischer®
Intelligenz und kann vor Krankheiten schuitzen.

19. LIEBEN, LIEBEN, LIEBEN

In Experimenten fallen Herzinfarkte weniger gravierend
aus, wenn ein Herz zuvor mit Liebeshormonen behandelt
wurde (z.B. Oxytocin). Zahlreiche Studien belegen, dass
Menschen in gliicklichen Beziehungen langer leben und
dass sich die Herzrhythmen von Liebenden exakt synchro-
nisieren konnen. ,,Wie sie das machen, hat noch niemand
herausgefunden®, sagt Friedl, ,,Fest steht aber: Ohne das

Starke

jetzt, was Dich

schutzt!

Herz ist Liebe nur ein Gedanke, denn Liebe ist Herzens-
sache, keine Frage des Verstands.“ @

DAS HERZ UND DIE MEDIZIN

BREITES THERAPIESPEKTRUM

Ob mit Naturheilkunde, Medika-
menten, invasiven Verfahren oder
Operationen: Arzte kénnen bei
Herzproblemen (wie etwas Herz-
rhythmusstérungen, Herzschwa-
che, Klappenproblemen oder der
koronaren Herzkrankheit) heute

auf vielfaltige Weise helfen. Es gibt

sogar eine spezielle Forschungs-
richtung, die Neuro- und Psycho-
kardiologie, die die Wechselwir-
kung zwischen Herz, Psyche und
Organen untersucht. ,Einen Quan-
tensprung hat die Herzmedizin
durch die moderne Bildgebung
gemacht. Nie zuvor konnten
kleinste Details des schlagenden
Herzens, seine Klappen und Blut-
gefalle, sogar der Fluss von Blut
und Energie, in solcher Prazision
dargestellt werden®, sagt Fried|.
Herzuntersuchungen mit Ultra-
schall und MRT-Untersuchungen
kommen so heute ohne Strahlen-
belastung aus.

OPERATION, JA ODER NEIN?
Wenn das Herz sehr schwach ist,
hilft oft nur eine Operation oder

gar Transplantation. Bei der koro-
naren Herzerkrankung gibt es

seit Jahrzehnten Diskussionen unter
Arzten, in welchen Fallen soge-
nannte Stents (Metallréhrchen in
den Herzarterien) oder eine By-
pass-Operation am offenen Herzen
vorteilhafter sind. Die Entscheidung
ist individuell zu treffen. ,Ich

rate Patienten dazu, sich eine Zweit-
meinung einzuholen®, sagt Fried|.

MINIMALINVASIVE EINGRIFFE
Als minimalinvasiv werden Eingriffe
bezeichnet, bei denen der Brust-
korb nicht oder nur mit kleineren
Schnitten geoffnet wird. Die Me-
thode setzt sich immer mehr durch.
Far Patienten kann das von Vorteil
sein, auch kosmetisch. Allerdings
wird bei den mehrstiindigen Ein-
griffen unter Narkose auch haufig
die Herz-Lungen-Maschine ein-
gesetzt oder ein Herzstillstand er-
zeugt. Fur Patienten sind solche
Eingriffe deshalb trotz des medizin-
technischen Fortschritts eine
grof3e Belastung.
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