Herz-Gesundheit
durch Bewegung

Bewegung zéhlt zu
den besten
Moglichkeiten, sich
einen wirkungsvollen
Schutz vor
Herzerkrankungen
aufzubauen.

Bereits eine Stunde Aus-

dauersport pro Woche
kann das Risiko einer Herzer-
krankung beinahe halbieren.
Das liegt in erster Linie daran,
dass regelmiflige korperliche
Bewegung Blutfette Blutzu-
cker und Blutdruck senkt. Die
Gefille werden erweitert, die

Leistungsreserven des Herzens
erhoht. Da der Appetit ge-
bremst wird, verringert sich
auch das Korpergewicht. Wer
neu mit Ausdauersport be-
ginnt, sollte sich iiberlegen,
was ihm besser liegt: Joggen,
Nordic Walken, Schwimmen,
Radfahren oder Wandern.
Wichtig ist ein Sport-Check
vor dem Beginn und dann ein
langsames Steigern der sportli-
chen Aktivititen. Wer zu
schnell startet, schadet seinem
Korper moglicherweise mehr
als er ihm Gutes tut. Und vor
allem: Man verliert dadurch
sehr schnell die Lust am neuen
gesunden Hobby.
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Ein Sport-Check vor einer sportlichen Belastung gibt wichtige Auskunft.
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Gesunde Erndhrung,
ausreichend  Bewe-
gung und Stress vermeiden
sind erste Voraussetzungen,
das Risiko einer kardio-vas-
kuldren Erkrankung auszu-
schliefen. Eine griindliche
Vorsorgeuntersuchung beim
Kardiologen schitzt aber
nicht nur das Risikopotential
eines Menschen ein, sondern
kann auch rechtzeitige Vor-
sorgemafinahmen einleiten.

Jetzt im Frithjahr zieht es
wieder viele Menschen in die
Natur, um sich sportlich zu
betdtigen. Grundsatzlich ist
das auch gut so. Allerdings ist
es ratsam vorher beim Fach-
arzt fiir Kardiologie einen
Sport-Check machen zu las-
sen.

Bei dieser leistungsdiganosti-
schen Untersuchung, der Spi-
ro-Ergometrie, wird unter
Beriicksichtigung sdmtlicher
physiologischen Parameter
festgestellt, ob bei Belastung
Probleme mit dem Herzen,
der Lunge oder dem Stoff-
wechsel bestehen. Fiir Sport-
ler kann in diesem Zusam-
menhang auch festgestellt
werden, wie der optimale
Trainingseffekt erreicht
wird.
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Ein Kardiocheck bestehend
aus einer Ultraschalluntersu-
chung des Herzens und der
Halsgefifle im Zusammen-
hang mit einem Belastungs
EKG gibt Aufschluss iiber den
Gesundheitszustand und ew-
taige Risikofaktoren des Pati-
enten. Der Erhalt der Gesund-
heit soll als Wertanlage ver-
standen werden; diese sollte
nicht nur erhalten sondern ge-
fordert werden. Dazu gehort
neben der vielzitierten gesun-
den Lebensweise auch, Risiko-
faktoren auszuschlieffen bzw.
sie fachgerecht zu behandeln.
,Gesund zu sein und zu blei-
ben, muss das Ziel der Men-
schen sein, die ihren Lebens-
wert nicht nur {iber Materiel-
les definieren”, sagt der Kar-
diologe Dr. Martin Linke.
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