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Gesunde Alltags-
gewohnheiten

Achten Sie auch im Alltag darauf,
Gutes fiir Thr Herz zu tun.
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Beugen Sie

Herzerkrankungen vor

Das hohe Risiko fiir Herz- und Kreislauf-Erkrankungen fiihrte in

Japan zu einem Gesetz.

I(ennen Sie die drei haufigsten Todes-
ursachen in Japan? An erster Stelle steht
Krebs (bosartige Tumore), Nr.2 sind
Herzerkrankungen, auf Platz 3 folgen ze-
rebrovaskuldre Erkrankungen wie z.B.
Hirninfarkt oder Schlaganfall.

2019 wurde ein Gesetz zu Herz-Kreislauf-
Erkrankungen (das Gesetz zur Pravention
von Schlaganfall und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen) verabschiedet. Es zielt darauf ab,
die Zahl der Patienten mit kardiovaskuldren
und zerebrovaskuldren Erkrankungen, die
einen Grofteil der Todesursachen ausma-
chen, zu reduzieren und gleichzeitig die Ge-
sundheitskosten zu senken.

Tritt eine Krankheit immer haufiger auf,
ergreift der Staat MaBnahmen, aber die
Tatsache, dass sogar neue Gesetze entste-

hen, zeigt, dass derzeit die Zahl der Men-
schen mit Herz- und zerebrovaskuldren
Erkrankungen stark ansteigt.

Wenn Sie gesund bleiben und diese Er-
krankungen vermeiden wollen, sollten
Sie {iber Ihr Herz Bescheid wissen. Da-
her stellt dieses Buch Informationen iiber
Herzkrankheiten vor, die jeder kennen
sollte. Dariiber hinaus stelle ich Thnen
Methoden zur Vorbeugung vor, die Sie
selbst anwenden kénnen.

Die unentdeckte
Herzinsuffizienz

Herzinsuffizienz tritt auf, wenn die Leis-
tungsfahigkeit des Herzens nachldsst. Die
Ursachen kdnnen vielfdltig sein, von Pro-
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blemen mit den HerzgefdfRen bis hin zu
Muskelproblemen des Herzens.

Herzinsuffizienz ist ein Sammelbegriff
fiir einen Zustand, bei dem das Herz
nicht richtig funktioniert und die Durch-
blutung im gesamten Korper gestort ist.

Wenn man den Kérper mit einem Auto
vergleicht, ist das Herz der Motor. Wird
der Motor schwadcher, hat das Auswir-
kungen auf die Leistung des gesamten
Autos. Ahnlich verhilt es sich, wenn das
Herz schwdcher wird: Die Gehgeschwin-
digkeit verlangsamt sich, und selbst Trep-
pen, die frither kein Problem waren, ver-
ursachen nach wenigen Stufen Atemnot.

Eine Herzinsuffizienz bedeutet aber nicht
unbedingt die Diagnose, dass sich die
Funktion des Herzens verschlechtert. In
letzter Zeit gibt es zunehmend Fille von
Herzinsuffizienz, bei denen im Echokar-
diogramm (eine Ultraschalluntersuchung
des Herzens) keinerlei Auffdlligkeiten am
Herzen festgestellt werden. Der Grund
dafiir ist, dass es Herzbewegungen gibt,
die bei einer Ultraschalluntersuchung
leicht iibersehen werden kénnen.

Ein gesundes Herz bewegt sich rhyth-
misch, indem es sich zusammenzieht
und wieder ausdehnt. So pumpt es das
Blut durch den Kérper. Im Echokardio-
gramm kann man zwar die Kontraktion
(das Zusammenziehen) sehen, die Expan-
sion (Ausdehnung) ist jedoch nur schwer
zu erkennen. Daher kann bei Menschen

Beugen Sie Herzerkrankungen vor

mit Bluthochdruck oder dlteren Men-
schen, deren Herz nicht mehr so dehn-
bar ist, eine Herzinsuffizienz tibersehen
werden.

Aus diesen Griinden kommt es gar nicht
so selten vor, dass der Internist den Zu-
stand des Herzens nicht fiir kritisch hélt,
obwohl in Wirklichkeit eine Herzinsuffi-
zienz vorliegt.

Im Allgemeinen liegt die Wahrscheinlich-
keit, bei einer Herzinsuffizienz noch fiinf
Jahre zu leben, bei 50%. Das entspricht in
etwa der Uberlebensrate bei Magenkrebs.
Es handelt sich also um eine duf3erst
schwerwiegende Erkrankung.

Magenkrebs wird in Stadien eingeteilt,
die vom Frithstadium bis zum Endsta-
dium reichen. Einschlief8lich der leichten
Fille sterben fiinf von zehn Betroffenen
nach fiinf Jahren.

Wenn man »Krebs« hért, bekommt man
reflexartig Angst. Doch bei »Herzinsuffi-
zienz«? Irgendwie wirkt es vage und man
hat das Gefiihl, dass es nicht so bedngsti-
gend ist wie Krebs, oder? Das Risiko, an
einer Herzinsuffizienz zu erkranken, ist
jedoch weit verbreitet. In Anbetracht die-
ser Tatsache sollten Sie unbedingt Ihren
Lebensstil entsprechend dndern.
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Ruhe ist das Beste fiir

das Herz

Fiihrt eine hohe Herzfrequenz zu einer kiirzeren Lebenserwartung?

Der Korper, einschliefSlich der Organe,
mag keine grofRen Verinderungen, denn
sie bringen Belastungen mit sich.

Das menschliche Herz schldgt im Nor-
malfall etwa 100.000-mal am Tag. Das
sind 60-100 Schldge pro Minute. Aber
der Herzschlag ist bei jedem Menschen
anders: Bei manchen schldgt das Herz
nur 50-mal, bei anderen tiber 100-mal.
Bei tibergewichtigen Menschen, die sich
kaum bewegen, schldgt das Herz schon
im Sitzen iiber 100-mal. Wenn sie eine
kurze Strecke zu Fuf gehen, kann der
Herzschlag schon 120-130 Schlidge pro
Minute erreichen. Auf diese Weise passt
sich das Herz der kérperlichen Verfas-

sung und den Umweltbedingungen an
und schldgt mal schneller, mal lang-
samer. Die Geschwindigkeit des Herz-
schlags wird Herzschlagfrequenz oder
auch Pulsfrequenz genannt. (Bei jedem
Herzschlag wird das Blut in Bewegung
versetzt, driickt gegen die Arterien-
wadnde und erzeugt so die Pulswel-

len, die mit der Pulsfrequenz gemes-
sen werden.) Je hoher die Pulsfrequenz
ist, desto starker wird das Herz bean-
sprucht, was die Lebenserwartung ten-
denziell verkiirzt. Eine hohe Pulsfre-
quenz bedeutet zwar nicht zwangslaufig
ein kurzes Leben, aber sie hat mit Si-
cherheit einen erheblichen Einfluss auf
die Lebensdauer.
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In jedem Fall belastet eine zu hohe Herz-
schlagfrequenz das Herz. Diese Belastung
wird durch das vegetative Nervensystem
gesteuert, das aus dem Sympathikus und
dem Parasympathikus besteht.

Der Zustand des aktivierten Sympathikus
dhnelt einem Kampf auf Leben und Tod.
Wenn das Herz bei Erregung oder An-
spannung wild pocht, ist das ein Zeichen,
dass die Pulsfrequenz steigt. In diesem
Moment ist der Sympathikus dominant
gegeniiber dem Parasympathikus. Auf
der anderen Seite hat der Parasympathi-
kus die Funktion, den Kérper zu entspan-
nen. Zu Hause beim entspannten Fernse-
hen oder in Ruhepausen iibernimmt der
Parasympathikus die Kontrolle und die
Pulsfrequenz sinkt.

Diese beiden Systeme arbeiten wie Gas-
pedal und Bremse, um sich an die kor-
perliche Situation anzupassen und das
Gleichgewicht zu halten. Doch wenn die
Dominanz des Sympathikus anhalt, wird
das Herz {iberlastet. Bei Patienten mit
Herzinsuffizienz fiihrt eine zunehmende
Aktivierung des Sympathikus zu einer
hoheren Sterblichkeitsrate.

Ruhe ist das Beste fiir das Herz

Das vegetative Nervensystem hat nicht
nur auf das Herz, sondern auf die Funkti-
onen des gesamten Korpers Einfluss. Was
das Herz betrifft, ist es besonders scho-
nend, wenn der Sympathikus zuriickge-
fahren wird, also der Parasympathikus
dominiert.

Bei einer Person mit einer normalen
Herzfrequenz von etwa 80 Schldgen pro
Minute kann die Herzfrequenz bei Domi-
nanz des Sympathikus schnell auf etwa
120 Schldge steigen. Selbst bei einem Ge-
sunden ist die Belastung des Herzens
enorm, wenn dieser Zustand anhalt. Das
gilt umso mehr fiir einen Herzkranken.

Bei intensivem Training, das den Puls

in die Hohe treibt, kann es zu schweren
Herzrhythmusstérungen kommen. Daher
ist eine Herzrehabilitation (Seite 131)
notwendig, bei der das vegetative Ner-
vensystem unter Kontrolle gehalten wird.

Bei der Behandlung von Herzinfarkt wer-
den Medikamente eingesetzt, die die Ak-
tivitat des Sympathikus unterdriicken
und den Herzschlag ruhig und konstant
halten.
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Gesunde Alltagsgewohnheiten

Unterschdatzen Sie die Gefahr nicht und
denken Sie nicht, dass Ihnen nichts pas-
siert, nur weil Sie gesund sind. Wenn
das vegetative Nervensystem aus dem

Gleichgewicht gerdt, werden die Organe,
einschlielich des Herzens, starker belas-

tet, als Sie glauben.

Da Sie Verdnderungen der Pulsfrequenz

selbst messen konnen, sollten Sie im All-

tag bewusst darauf achten.

Welche Methoden gibt es konkret, um

das vegetative Nervensystem zu regulie-

ren und die Pulsfrequenz zu senken?

Bewegungstherapie: Regelmafige Be-
wegung trainiert das Herz und senkt
die Pulsfrequenz. Bei Marathonldu-
fern kann es sogar vorkommen, dass
das Herz 20- bis 30-mal in der Mi-
nute schldgt. Je trainierter das Herz
ist, desto langsamer schligt es. Auch
bei Ubergewicht wirkt Bewegung und
sorgt fiir eine Regulierung der Pulsfre-
quenz.

Medikamentdse Therapie: Auch mit
Hilfe von Medikamenten ldsst sich die
Pulsfrequenz senken. Bei einem Herz-
infarkt werden beispielsweise hdufig
Betablocker verschrieben. Sie dimp-
fen die Aktivitdt des Sympathikus und
senken so die Pulsfrequenz.
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Schones kann schlecht
fiir das Herz sein

Freudige Erregung belastet das Herz.

Auch Aktivitdten, die auf den ersten

Blick nach Vergniigen aussehen, zum Bei-

spiel das Mitfiebern bei Sportereignis-
sen/Sportveranstaltungen, die Uberra-
schung bei einer Uberraschungsparty
oder das ausgelassene Feiern mit Freun-
den, belasten das Herz. Denn alles, was
das Herz vor Freude hiipfen lasst, akti-
viert den Sympathikus und erhéht die
Pulsfrequenz.

Dabei werden drei Arten von Hormonen,
die sogenannten Katecholamine, ausge-
schiittet:

1. Adrenalin: Dieses Hormon wird frei-
gesetzt, wenn man Gefahr empfindet
oder einen Nervenkitzel wie bei einer
Achterbahnfahrt erlebt.

2. Dopamin: wird bei angenehmen Ge-
fiihlen freigesetzt, zum Beispiel, wenn
wir fréhlich sind, uns wohl fiihlen oder
motiviert sind.

3. Noradrenalin: wird auch als Stresshor-
mon bezeichnet. Es wird ausgeschiit-
tet, wenn man seelisch stark erschiit-
tert oder durch schwere kérperliche
Arbeit gestresst ist.

Die Ausschiittung von Katecholaminen
fiihrt zu Herzklopfen und Schweif8aus-
briichen. Auch Hochgefiihle wie freudige
Erregung oder atemlose Spannung kdn-
nen so dem Herzen schaden.

Adrenalin und Dopamin werden oft po-
sitiv betrachtet, weil sie die Motivation
und das Wohlgefiihl steigern, doch man
darf das Noradrenalin nicht vergessen.
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Gesunde Alltagsgewohnheiten

Die Stimulation, nach der wir suchen, um
uns richtig gut zu fiihlen, setzt auch Hor-
mone frei, die das Herz belasten.

Zu den Herzkrankheiten, die von der psy-
chischen Verfassung beeinflusst werden,
gehort die Angina pectoris. Dabei handelt
es sich um eine Erkrankung, bei der sich
die Blutgefdf3e des Herzens verengen. Je
nach Symptomatik variiert der Name der
Krankheit. In Japan zum Beispiel tritt bei
dlteren Frauen oft die Prinzmetal-Vari-
ante auf.

Bei der normalen Angina pectoris veren-
gen sich die Blutgefd3e des Herzens, die
sogenannten HerzkranzgefdRe oder Ko-
ronararterien, und der Blutfluss stagniert.
Bei der Prinzmetal-Angina hingegen wer-
den die HerzkranzgefifRe durch Stress ge-
reizt, der Sympathikus wird aktiviert und
die Koronararterien ziehen sich krampf-
artig zusammen. Dadurch spiirt man ein
Engegefiihl in der Brust.

Doch nicht nur negativer Stress, auch po-
sitive Emotionen konnen dieses Phdno-
men auslosen. Bei Menschen, die ein auf-
regendes und genussvolles Leben fiihren,
ist der Sympathikus stindig aktiviert,
und das stresst das Herz.

Um das Risiko von Angina pectoris und
anderen Herzkrankheiten zu reduzieren,
sollte man eine Reiziiberflutung im Alltag
vermeiden.

Ein Lebensstil, der gut fiir das Herz ist, ist
ruhig, ohne groRe Verdnderungen. Wer
bereits ein schwaches Herz hat, schadigt
es mit dem Anschauen von Horrorfilmen
oder Achterbahnfahrten zusatzlich.

Es mag Sie in diesem Zusammenhang
moglicherweise iiberraschen, aber lassen
Sie uns einen Blick auf das Homeoffice
werfen, das wahrend der Corona-Pande-
mie so stark zugenommen hat. Die Ver-
meidung groBer Menschenmengen, die
leicht zu Aufregung fithren kénnen, mag
auf der einen Seite gut fiir das Herz sein.
Wenn jedoch der Stress, der durch die
Verdnderung des Alltags entsteht, gro-
Rer ist als die Entspannung, die man zu
Hause empfindet, ist es fiir das Herz nicht
empfehlenswert.

Mit anderen Worten: Es gibt Falle, bei
denen man leicht beurteilen kann, ob sie
das Herz belasten, z.B. eine Achterbahn-
fahrt. Aber es gibt auch Situationen, die
auf den ersten Blick aussehen, als ob sie
dem Herzen guttdten, bei denen es aber
auf den Einzelfall ankommt, wie etwa
beim Homeoffice.
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Auswirkungen auf den

KoOrper

Das Herz ist von zentraler Bedeutung fiir alle Organe, ein
geschwdchtes Herz wirkt sich auf den gesamten Kérper aus.

Das Herz hat die Aufgabe, durch Zu-
sammenziehen und Ausdehnen das Blut
mit dem Sauerstoff im ganzen Koérper zu
verteilen. Ist das Herz durch eine Fehl-
funktion geschwdcht, kann es den Kor-
per nicht ausreichend mit Sauerstoff ver-
sorgen.

Sie kennen das sicher: Zirkuliert das Blut
nicht bis in die Finger- und Zehenspitzen,
werden diese blass bis bldulich und las-
sen sich schlecht bewegen. Das Gleiche
gilt fiir die Organe. Gelangt zu wenig Sau-
erstoff in die Lunge, gerdt man in Atem-
not. Die Kurzatmigkeit von Menschen mit
Blutarmut (Andmie) oder Frauen nach
der Menstruation ist darauf zuriickzu-
fiihren, dass nicht geniigend Sauerstoff
im Korper transportiert wird.

Die grundlegende Ursache sowohl von
Herzinsuffizienz wie auch von Blutarmut
ist im Blut zu suchen. Deshalb werden
bei Patienten mit Herzinsuffizienz Blut-
proben entnommen, um eine Andmie
auszuschlief3en. Liegt eine Andmie vor,
wird die Behandlung der Herzinsuffizienz
mit der Behandlung der Andmie kombi-
niert, da das Blut sonst nicht ausreichend
zirkulieren kann.

Das ist auch der Grund dafiir, dass Pa-
tienten mit Herzinsuffizienz haufig un-
ter Verstopfung leiden. Wenn das Herz
schwdcher wird, nimmt die Durchblu-
tung des Dick- und Diinndarms stark ab
und die Darmfunktion verschlechtert
sich. Es dauert linger, bis die aufgenom-
mene Nahrung verdaut wird. Dadurch
kommt es zur Verstopfung.
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Gesunde Alltagsgewohnheiten

Sie sehen: Das Blut ist von entscheiden-
der Bedeutung, und das Herz ist dafiir
verantwortlich, es im gesamten Kérper
Zu transportieren.

Wenn die Leistung des Herzens nach-
ldsst, verringert sich auch die Menge an
Blut und Sauerstoff, die dem Korper zur
Verfiigung steht. Damit verschlechtern
sich die motorischen Funktionen und die
Arbeit der Organe. Das Herz ist also das
zentrale Organ des gesamten Korpers.

Ich erklare meinen Patienten mit Herz-
insuffizienz immer: »Wenn das Herz nur
die halbe Kraft hat, kann es auch nur die
Hilfte des Blutes transportieren. Dann
flieBt nur halb so viel Blut durch die Nie-
ren, und die Leistung der Nieren sinkt
ebenfalls.« Da die Nieren fiir die Harn-
produktion zustindig sind, bedeutet eine
Verringerung der Nierenfunktion auch
eine Schwachung der Harnproduktion.
Wenn das Wasser und die Abfallstoffe,
die den Harn bilden, nur schwer aus-
geschieden werden, entstehen Schwel-
lungen im Korper. Das ist ein wichtiger
Punkt, denn Schwellungen in den Beinen
konnen ein Hinweis darauf sein, dass das
Herz geschwadcht ist.

Wenn das Herz nachldsst, sind auch die
Nieren geschwdcht. Daher bewirken bei
Herzinsuffizienz die 2 Liter Wasser am
Tag, die im Allgemeinen fiir gesund ge-
halten werden, genau das Gegenteil - sie
sind geradezu Gift.

Wenn das Herz nur noch die halbe Leis-
tung bringt, wird beim Trinken von ei-
nem Liter Wasser nur die Halfte des
Harns produziert. Der halbe Liter, der
nicht ausgeschieden wird, sammelt sich
im Korper an. Dies fiihrt nicht nur zu
Schwellungen in den Beinen, sondern
auch zu einer Wasseransammlung rund
um die Lunge, was schlieRlich zu Atem-
not fithren kann.

Deshalb rate ich Patienten mit Herz-
insuffizienz, nicht mehr als einen Liter
Wasser pro Tag zu trinken. (In Deutsch-
land wird zwar auch fiir eine Einschran-
kung plddiert, die Grenzen fallen aber
grof3ziigiger aus: Je nach Schwere der
Krankheit 1-2 Liter.!) Fiir jemanden mit
Herzschwache ist eine iibermadRige Was-
seraufnahme, als tranke er Gift.
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