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ANTONIO
BANDERAS, 56
DerSchausple-
lecerittAnfang
desJahres einen
Herzinfarkt:
Seltdememifirt
ersichgesiinder
undhatsichtiich
Abgenopimen,
errauchtnicht
mehrund wifl
Wwenigerarbeiten

nser Herz ist
ein Wunder-
werk: Tag und
Nacht schldgt es
ungeféhr 100000-mal
und versorgt unse-
re Organe und GefiRe mit Blut. Ganz
selbstversténdlich. Erst wenn es aus
dem Takt gerit, wenn es stocki oder
stolpert oder wir das Gefiihl haben,
€s pumpt zu schwach und das Atmen
féllt schwer, wird uns bewusst, dass die-
ser Muskel in der Mitte unseres Kor-
Ppers ganz schon rackert. Das Herz ist
auch mit unseren Gefiihlen verbun-
den. Man sagt, dasseiner .ein Stein
vom Herzen gefallen” oder ej-
nem .das Herz in die Hose ge-
rutscht" ist, man spricht von
. «Herzschmerz* und einem
. .gebrochenen Herzen®. Das
Broken-Heart-Syndrom ist
tatsidchlich eine Krankheit,
deren Symptome denen des
Herzinfarkts gleichen. Beim
Verlust eines geliebten Men-
schen leiden Betroffene un-
ter Schmerzen im Brustraum
sowie Atemnot. Dieses sen-
sible Organ ist hiufig ein
Frithwarnsystem, das uns da-
rauf hinweist, dass irgendet-
was in unserem Leben nicht
stimmt.

Herzkrankheiten - vor al-
lem wenn sie ab der Mitte des
Lebensauftreten -sind hiufig
das Ergebnis unseres Lebens-
stils. Denn das Herz magun-

sere Art zu leben nicht unbe-
4 dingt. Wir selbst tun viel, was

zum Beispiel zu Arteriosklerose,
Verkalkung genannt, beitrdgt. Die
Verhdrtung der GefiRinnenwinde
unserer Arterien vermindert die Durch-
blutung und damit die Sauerstoffversor-
gungdes Herzens - und fithrt zu Herz-
infarkt. Auch ein hoher Blutdruck kann
ein Anzeichen dafiir sein, dass wir zu
sehr .unter Druckstehen®, Dennoch. die
eine Ursache dafiir gibt es meist nicht.
Wir kénnen viel dafiir tun, dass es un-
serem Herzen besser geht:
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"~ HERZGESUNDER
LEBEN

GUTE LUFT ATMEN Luft-
verschmutzung schidigt die
Atemwege und die Lunge,
das ist fir jedermann plau-
sibel. Dass aber auch die Ge-
fie und das Herz durch
Luflverschmurzung in Mit-
leidenschaft gezogen werden,
ist vielen nicht bewusst, .Wie
sehr schlechre Luft die Herzge-
sundheit gefiihrdet, wird Jetzt
immer bekannter, sagt Prof.
Thomas Meinertz, Vorsitzen-
der der Deutschen Herzstif.
tung. Denn Feinstaub und Ab-
gase gehen nichr nur auf die
Lunge. ,.Die gasformigen Teil-
chenausder verschmuczten Luft
kdnnen in unseren Atemmwegen
Entziindungen austésen unddie
Geffiregionen unseres Korpers
schwdichen. Fast alle Studien
2eigen, dass anhaltende Lufr-
verschmutzung den Prozess der
Arteriosklerose beschleunigt,
Dies zeigr sich besonders an
den Herzkranzgefiifen und an
den Geféifien von Kopfund Hals,
die Blutfliefahigkeit wird ver-
ringert, die Blutgerinnung ak-
tiviert und viele andere Dinge
mehr, erklirt der Kardiologe.
Wie schwerwiegend die Schi.
den fiir unsere Herzkranzge-
fdBe sein kénnen, davor
warnt auch Prof. Curt
Diehm. Der Internist und
K'ardiolage war 20 Jah-
re lang Vorsitzender der
Deutschen GefiRliga, die

HERZENSSACH

se fordern Herzinfarkte. Feinste
Nanopartikel erhéhen das Herz-
Kreislauf-Risiko, in experimentel-
len Untersuchungen bei 15 nichr
rauchenden Probanden Siihree
bereits eine einstiindige Diesel-
8as-Exposition zu einer Funji.
onsstérung der Blurgefafe.

Wer kann und mag, sollte
das Aurto stehen lassen und 8f-
fentliche Verkehrsmirtel benut-
zen - oder gleich aufs Rad stej-
gen. Wenn man zum Job radel,
ldsst sich die Rushhour nicht
vermeiden - man kannjedoch
auf Wege abseits der Haupt-
straBen ausweichen oder mit
dem E-Bike entspannter ra-
deln. Dann genieQt das Herz
den gesunden Sauerstoff.

RAUCHFREI GESUND Qual-
men ist nicht nur krebserzey.
gend. Nikotinist ein pures Kér-
pergift, es stimuliert das Herz,
schneller zu schlagen, erhshe
seinen Sauerstoffbedarf und
wirkt verengend auf GefiRe.

Selbst wenn man es nicht
mehr héren kann: Wer das
Rauchen aufgibt, lebt in jeder
Hinsicht gesiinder. FiinfJahre
nach der letzten Zigarette ist
das Risiko, einen Herzinfarke
oder Schlaganfall zu erleiden,
mit dem von Nichtrauchern
vergleichbar.

MEISTERWERK

IN DER KORPERMITTE

sich um Patientes mie | Aoy T
Durchblutungssigryy,. S i
genklimmert. Doz 7. - Lungenarieria

len Durchblunmg:sn‘:‘run. S o
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Experte weiter: , /o, Abga.

‘ rechte Hehfii;mﬁér

EKardiologen warnen vor den
Folgen des modernen Lebensstils fiir unser Herz.
Doch wir kénnen viel fir die Gesundheit tun

BEWEGUNG HALT UNSERE
PUMPE AUF TRAB Motorische
Unterfurdcrung sorgtnicht nur
fiir Ubergewicht, sondern for-
dertArteriosklemse, Diabetes
und Bluthochdruck, Vergess-
lichkeit - und nicht zuletzt
sinkt unsere Laune auf den
Nullpunkt. Alles schlecht fiirs
Herz. Prof. Meinertz empfiehlt:
wMehrmals in der Woche min-
destens 20 Minuten am Stiick
zligige Bewegung." Re gelmiRi-
ger Ausdauersport wie Laufen,
Schwimmen, Radfahren zihit
zu den besten Maglichkeiten,
sichvor Herzerkrankungen zu
schiitzen. Aber auch modera-
te Aktivititen wie flottes Ge-
hen helfen, viglich mindestens
7000 Schritte zu gehen, wie die
Herzstiftung empfiehlt. Opti-
malsind 10000 Schritte.

INBALANCE BLEIBEN Private
und beruﬂicheAnspannungen
kénnen zu Bluthochd ruckoder
Herzrhylhmusstﬁrungen fith-
ren. Wer sich stiindig gestresst
fizhlt, nachts schlecht schlift,
sollte sich woméglich fragen;
Wie gehe ich mit den Anforde-
rungen des Alltags um? Las.
se ich mich zu schnell aus der
Ruhe bringEn?r\uchAhschaken
kann man Stiick fiir Stiick ler-
nen. Zum Beispiel mit Meditati-
on. Eine Studie der Univer-
sitdt Calgary fand heraus,
dass Meditation nicht nur
den Geist beruhigt, son-
dernbisindieZellen heift,

IN DER RUHE LIEGT
DIE KRAFT In einem For-
sehungsprojekt zum Ein-
fluss von Lirm auf das
Immunsystem und dje
Entstehung von Arterio-
sklerose untersuchte das
Umweltbundesamt Ein-
wohner von Berlin, b
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Dle Siingerin und
@ Schauspielerin
leidet unter Tachy-
kardie, einer Form
von Herzrasen,
beidem der Puls
standig be-
schieunigtist

- Die Sangerin hat
immer wiedec mit ihren Herz-
Frey 11 K5
sh’wurde deswegen sogarschon
auf der Biihne ochamichtig

Der ehemalige
US-Priisident erlitt
2004 einen Herxin-

farkt. AnschiieBend

wurden lhm vier
Bypisse galegt
DurW-slar wurde mit einem
' geb und bek
in gen Situati h

Herzrhythmusstdrungen

Herzhafte Kost heifit: viel GEMUSE

D Eines der Ergebnisse: Personen, die
nachts vor ihrem Schlafzimmerfenster
einen mittleren Schallpegel von 55 Dezi-
bel oder mehr hatten, waren fast doppelt
so hdufig wegen Bluthochdruck in rztli-
cher Behandlung wie diejenigen., bei de-
nen der Pegel unter 50 Dezibel lag. Achten
Siealso darauf, dass [hrSchlafzimmer ru-
hig liegt. Wenn méglich, kann man auch
Schallschutzf inl umwenigs-
tens nachts erholsamschlafen zu kénnen.
DASHERZISST MIT Wie sieht Ihr Speise-
plan aus? Erst in den S0er-Jahren kamen
Forscheraufdie Idee, dass s einen Zusam-
menhang geben kdnnte zwischen unserem
Essen und Herz-Kreislauf- Erkrankungen.
Unzihlige Studien bestitigen mittlerweile
die Wechselwirkungen: Dem Herz schme-
cken ungesiittigte Fette aus Oliven- oder
Leindl und den Omega-3-Fettsauren des
Meeresfischs. Und vorallem: Gemiise, Sala-
te, Obst, Hiilsenfriichre, Vollkornprodukte.
Fiir Diabetiker gilt: Das Risiko eines
Herzinfarkes ist erhht, da die Krankheit
GefidBverkalkungen fordert. Zudem ha-
ben Patienten oft erhishte Blutdruck- und
Blutzuckerwerte, hiufig schlechte Fett-
werte sowie Ubergewicht. Ein Arzt oder
Erndhrungsberater kann iiber ein indivi-
duell sinnvolles Essverhalten aufkliiren.

WANN ZUM ARZT?

Wasser, Nihrstoffe und Sauerstoff - all das
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bewegt sich in unserem Kérper iiber un-
seren Blutkreislauf. Das Herz hiilt es un-
ermiidlich in Gang. Kein Wunder, dass es
manchmalzickt. Woran erkenne ich aber,
dass es tatsichlich schwiichelt? Wann ist
das ndchtliche Flimmern eine behand-
lungsbediirftige Herzrhythmusstérung?
RegelmiBig den Blutdruck zu messen kann
zeigen, wie es um uns steht. Damit das Blut
alle Organe und auch die KapillargefaRe
erreichen kann, muss es mit einem ge-
wissen Druck aus dem Herzen gepumpt
werden. Es handelt sich dabei nicht um
ein starres System, sondern eine dyna-
mische Angelegenheit, die sich anpasst
und auf Liebe, Aufregung, Freude, Ruhe,
Kummer, Wut reagiert. Bei kdrperlicher
Arbeit treiben wir das Herz zu mehr Leis-
tung an. Muskeln werden stirker durch-
blutet und besser mit Sauerstoff versorgt-
der Blutdruck steigt. Sitzen wir auf einer
Bank und blicken @iber griine Hiigel, sinkt
er. Zudem unterliegt er Tages- und Wetter-
schwankungen. Ein Seismograf, der zeigt,
wie es unserer Gesundheit geht.

NEUES AUS DER FORSCHUNG

Wann wird es Zeit fiir einen Herz-Check?
Zum Beispiel wenn man stdndig nachts
schweiRgebadet mit pochendem Herzen
aufwacht. Zirka sechs Millionen Menschen
leiden in Europaunter Vorhofflimmern. In
Deutschland ist das etwa ein Prozent &
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% ,BIN MENSCH IST SO
ALT WIE SEINE Grisse-

nsere Venen und Arterien versargen unseren Organis-
U mus mit Iebenswichligem Sauerstoff und Néhrstoffen, Im

BUNTE-Interview erkldrt Prof. Curt Diehm, Arzt firInnere Me-
dizin und Kardiologie, warum es sowichligist, dass unsere Gefigile
gesundundelastisch bleiben, Derlangjahrige Prasidentder Gesell-
schaft{Gr Gef3Bmedizin undder Deutschen GetdBligaist heute Arzt-
licher Direktor der Max-Grundig-Klinik Biihlerhshe,

Herr Professor Dichm, warum sind gesunde GefiBe so wichtig?
Arleriosklerose mit Falgen wie Herzinfarkt oder Schlaganfallist die
haufigste Todesursachein derwestlichen Welt. Arteriensind die Blut-
geldBe, dievom Herzen wegfahren und Muskeln, Sehnen, Knochen
mit Sauerstoff: versorgen. Sind sie verkalkt, kommt es 2y Durchblu-
lungsstérungen. Wir sind wenigerleislungst;a’hig undhabeneinhg-
heres Herzinfarki-Risiko, Wenn ichmir die GeliBe eines Measchen
ansehe, kannich ziemlich genau sagen, wie es ihm geht. Es gibt ja
auchden Spruch: Ein Mensch istso altwie seine Gef3ge.

Worum handelt es sich bei einer Gel.'iﬂverkalkung?

Es lagern sich Cholesterin und Fettstoffe ab. Auerdem verklump-
te Blutplittchen, die mit dem Blutstrom mitschwimmen, sagenann-
te Gerinnsel. Ist das Gef3g verengl und die Oberfizche der GefdB-
innenwinde uneben, setzen sich auf diesen bereits geschadigten
Stellen Blutgerinnsel ab. Die Folgekann ein GefaBverschluss sein.

Was kann man dagegen tun und wie kannman vorheugen?
Bewegung ist das Wichtigste. Ganz besonders ist Joggen zu emp-
fehlen. EineStunde pro WochesenkldasRisikolﬁreine Herzerkran-
kung um 40 Prozent! (ch halte viel von der Emplehlung, dass man
10000 Schritte am Tag gehen soll. Das sind elwa sieben Kilometer,
Man sollte nicht rauchen und auf sein Gewicht achten, die Blutfen-
und Zuckerwerte abund zu checkenundden Blutdruck messen. Als
herzschiitzende Omega-3-Quelle emplehleich Leingl,

Wiegehen Sie Vor, wenn Sie Gefifle untersuchen?
Zuerstseheich mir mit Ultraschalldie Gefige an.ohne Strahlenbelas-
tung, ohne Nebenwirkungen fardie Patienten. Wennichdas Gefiihl
habe, die Arterien sind stark verkalkt, folgen weitere Untersuchun-
gen.Die Cardio-CT zeigt mir, wie vielKalkin den Herzkranzgefsgen
sitzt. Diese Method erspart zuna Her Unt

hun-
gen,esgibtkeine Komplikationenundssie istpreiswerter. Selbsiver.
stdndlich lese ich auch aus dem Blulbild ynd Blutdruck,

Was haltenSievon derTheraplemitderAminusEure Arginin?
Der natiirliche EiweiBbauslein Arginin bildet im Korper einen regu-
e} lierenden Botenstoff, der Gefie
weitet und sie so vor Ablagerun-
gen schiltzt. Eine neue Studie
mitdem Préparat , Telcor Arginin
Plus”bestatigte, dass sichdie Ge-
faBfunktionen und die Durchblu-
tung signifikant verbessern. In
KombinalianmilBewegdngisldas
sicherlich eine qute Vorbeugung.

HNITT. Ablage:t |
BIen indenArferien
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B der Gesamtbevélkerung. Haufigistdie
Erkrankung harmlos oder lisst sich opera-
tivbeheben. Eine besonders dramatische
Folge ist der plétzliche Herztod. Doch es
gibtFortschritte bei Strategien, wie Risiko-
patienten dank Gentests identifiziert wer-
den kdnnen. Vor allem erbliche Faktoren
stehen im Zentrum der Forschung. Laut
Prof. Meinertz befindet sich diese noch in
der Entwicklungsphase: «Screenings und
Gentests werden sich sicherlich auf Dau-
er durchsetzen, machen aber nur bei spe-
ziellen Patientengruppen Sinn. Zum Bei-

. SELBSTTEST ~ WIE INFARKT-GE
FAMILIE

Hatten Ihre Eltern, Geschwister oder Kin-
der einen Herzinfarkt oder Schlaganfali?

ja.vordem 55. Lebensjanr 100

ja, nach dem 55, Lebensjahr 40

nein 0Q

RAUCHENSIE?

Nichtraucher 0Q

ja. weniger als 20 Zigaretten pro Tag 80

ja, mehr als 20 Zigaretten pro Tag 100

ja. mehr als 20 plus Antibabypille 10Q
UNG

B gen Sie sich regelmiBig di

20 Minuten am Stiick?

mindestens 1- bis 2-mal pro Woche 22

mindestens 1-mal pro Monat 0Q

seltener als 1-mal pro Monat 29

SEWICHT

B Sie Ihren Body-M Ind

y
(BMI) und tibertragen Sie den Wert in das
Schema (www.bmi-rechner.biz):

FRAUEN MANNER
Untergewicht  unter19 unter20 04
Normalgewicht 19-24 20-25 02
Ubergewicht 25-30 26-30 10
Adipositas iiber30 ber30 20
HRUNG

Bevorzugen Sie eher deftiges Essen wie ro-
tes oder verarbeitetes Fleisch, Fast Food,
Sahne, Kuchen, Desserts und Siigigkeiten?

ja, vor dem 55. Lebensjahr 100
ja. nach dem 55, Lebensjahr 40
nein

o]}

GE. EMAHRUNGSMITTEL

Erndhren Sie sich fettarm? Wenn Sie Fette
zu sich nehmen, dann bevorzugen Sie un-
gesittigte Fettsiuren wie z.B. Oliven- oder
Rapsil?

78 .

Frithwarnsystem: BLUTDRUCK

spiel bei Menschen, in deren Familie gehdiuft
Herzinfarkte vor dem 60. Lebensjahr auf:
getreten sind.”

Alleanderen Patienten erfahren mitmo-
dernen Herz-Checks beim Kardiologen, wie
es um das Organ bestellt ist. Dank Ultra-
schall und bildgebenden Verfahren wie
Computertomografie (CT) ldsst sich der
Brustkorb durchleuchten. Eine von der Ber-
liner Charité koordinierte EU-Studie kam
zu dem Ergebnis: Bei untypischen Brust-
schmerzen lisst sich durch eine Herz-CT
die Natwendigkeit eines Herzkatheters P

HRDET SIND SIE?

Essen Sie tiglich frisches Obst, Salate und
Gemiise, Hiilsenfriichte, Vollkornproduk-
te sowie zwei Fischmahizeiten pro Woche?

praktisch immer -40
hdufig 20
ehernicht (1]}

CHOLESTERIN
Kennen Sie Ihre aktuellen Blutfettwerte,

BESCHWERDEN

Haben Sie gelegentlich Schmerzen im
Brustbereich, eventuell mit Ausstrahlung
in den Hals oder Arm? Typische Momente
sind Anstrengung, Kilte oder Stress.

nein 0
ja. vor allem bei kérperlicher Belastung 102

Ja,vor allem bei Kilte. 1030
ja, vor allem bei Stress 62
gelegentlich in Ruhe 23

alsolhren G Chol piegel?
0g

normal (unter 190 mg/dl)

etwas erhoht (191-240 mg/dl) 30
stark erhdht (iber 240 mg/di) [1u}
nichl bekannt 20
SLUTDRUCK

Was wissen Sie iiber lhren genauen Biut-
druck?

oberer Wert: unter 140 mmHg 0a
140-160 mmHg pis]
iber 160 mmHg 60
unterer Wert: unter 90 mmHg 03
90-95 mmHg 20
iber 95 mmHg 44
nicht bekannt pax]
DIAG 5

Haben Sie einen erhéhten Blutzucker?
nein 0
Ja, aberich bendtige keine Medikamente 62
Ja, ich nehme Tabletten fiir den Zucker ein 82
la,ich spritze Insulin 89
nicht bekannt 231
STRESS

Arbeiten Sie dauernd unter Zeitdruck oder
Stress?

nein 0Q
gelegentlich o]u}
héufig 20
praktisch dauernd 40

DRUCK IM BRUSTHORB

Haben Sie bereits einmal langer als fiinf
Minuten anhaitende druckartige Be-
schwerden im Brustkorb verspiirt?

ja 100
nein 02
HBERZINFAR}

Wurden Siebereitswegen eines Herzinfarkts
oder Herzinf. hts behandeit?

ia 1002
nein 1]}

Die Punkte werden addiert bzw. bei Minus-
zeichen abgezogen. Die Summe ergibtlhre
per
0-4 Punkte: Herzlichen Gliickwunsch!

Ihr Risiko fiir Herz-Kreislaul-Erkrankungen
istunterdurchschnitilich. Weiter so!

5-8 Punkte: Ihr Risiko ist durchschnitilich.
Versuchen Sie, beeinfiussbare Risikofaktoren
auszuschalten.

9-16 Punkte: Ihr Risiko ist erhéht. Bespre-
chen Sie mit Ihrem Arzt eine Strategie zur Ver-
minderung Ihres Risikos.

17 Punkte und meh: Ihr Risiko ist deutlich
erhdht. Machen Sie gleich einen Termin mit
Ihrem Arzt und besprechen Sie, wie Sie Ihr
personliches Risiko senken konnen,

dtzung!
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| Herzoperati-
on filhit sich
der Schau-
spleler fitter
denn je. Jetzt
fahrt er Rad
und joggt
regelmisig

' » von 100 auf 14 Pro-
X { "% zentsenken. [ Gegen-
3¢ satz zur Herzkatheter-
¢ Untersuchung kann
eine CT ambulant und
nicht invasiv, das heif3t
ohne Einfithren eines Kathe-

ters, durchgefiihrt werden. Was dem Pa-
tienten Nebenwirkungen erspart. , Zusam-
men mit weiteren Studien gibt es jetzt solide
Daten fiir einen Nutzen der Cardio-Tomo-
grafie", sagt Prof. Marc Dewey, stellvertre-
tender Direktor des Instituts fiir Radiolo-
gie der Berliner Charité. Er hofft, dass eine
CT bald von den gesetzlichen Kranken-

CHECKS durchleuchten das HERZ

kassen bezahlt wird (Infos fiir Patienten:
herzschmerzen@charite.de).

Die allerbeste Nachricht lautet jedoch:
Herzbeschwerden gehdren zu den Krank-
heiten, die man meist selbst verhindern
kann. 90 Prozent aller Herzleiden entste-
hen durch zivilisatorische Risikofaktoren.
Wer auf sein Herz hort. wei am besten,
was er fiir sich und seine Gesundheit tun

kann. SusannE FETT

Tipps und Infos zu Diagnose, Therapie und
Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen bietet die Deutsche Herzstiftung unter:
herzstiftung.de.

HELFER AUS DER APOTHEKE:
STARKEN HERZ & GEFASSE

» Eine neue klinische Studie bestatigt: Der
natirliche Eiweibaustein Arginin verbes-
sert die GefdBfunktionen nachweislich. In
Kombinationen mit B-Vitaminen ist er be-
sonders wirksam (z.B. in _Telcor Arginin
plus™ von Quiris). » Extrakte aus Weidorn-
blattern erweitern die HerzkranzgefiBe und
verbessern den Herzmuskel (z.B. in Cra-
taegutt™) » Das Mineral Magnesium wirkt
sich positiv auf den Blutdruck und die Herz-
gesundheit aus. Walnusse, Bananen und
Haferflocken sind besanders reich an Mag-
nesium. Auch als Nah-
rungsergdnzungsmittel
versorgen sie den Kor-
per (z.B. .Magnesium
Diasporal” von Protina).

WEISSDORN Bliiten |
und Blitter schiitzen =

Ev o -
denHerzmuskel " f
[~ jok a“;
g 4

LOIOS D7 CTUAL ALCARES +CHON PRESY Y10 11 3L1ECe




