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,Man sollte keine Angst haben, seinen Korper
sportlich starker zu beanspruchen.*

Dr. Hans Bloss ist

Professor flir Sportwissenschaft
an der Padagogischen
Hochschule in Karlsruhe.

alverde: Ein Kribbeln im Armbereich, ein
Geflihl der Brustenge oder vortibergehende
Taubheit gelten als typische Warnsignale
eines Herzinfarkts. Dieselben Signale sendet
der Korper auch bei einem bevorstehenden
Schlaganfall aus.

Hans Bloss: Generell gilt bei derlei Warn-
zeichen, dass man sie unbedingt ernst
nimmt. Bei sehr heftigen Schmerzen, dem so
genannten Vernichtungsgefuhl, Schweil3aus-
bruch und Atemnot sollte sofort ein Notarzt
verstandigt werden. Viele Menschen neigen
dazu, diese Symptome fehl zu interpretieren
nach dem Motto ,,Das wird eine Magenkolik
sein“. An einen Herzinfarkt wird dabei nicht
gedacht.

alverde: Inwieweit z&hlt der Bewegungs-
mangel Ihrer Erkenntnis nach zu den wich-
tigsten Risikofaktoren?

Hans Bloss: Unzureichende Bewegung steht
im Grunde zu allen anderen Herzinfarkt-
oder Schlaganfall-Risikofaktoren in einem
ausgepragten Wechselverhéltnis. Wer sich zu
wenig bewegt, hat oft Bluthochdruck. AuRer-
dem fehlen die positiven Einflusse auf er-
héhte Cholesterin- oder Zuckerwerte. \Wer es
fertig bringt, sich regelmaRig dreimal pro
Woche zu bewegen —was meist eher zu schaf-
fen ist als beispielsweise das Rauchen oder
Essverhalten zu &ndern — bekommt auch die
anderen Risikofaktoren leichter in den Griff.

Grundsétzlich gilt: Je weniger man sich be-
wegt, desto ungunstiger wirkt sich dies auf
die Sauerstoffversorgung des Herzmuskels
und des gesamten Organismus aus. Es ent-
steht ein permanent erhohter Blutdruck.
Dadurch werden Arterienwande Uberbean-
sprucht und beschédigt. Fehlende oder unzu-
reichende Bewegung fuhrt zudem hdufig be-
reits im Ruhezustand zu einer erhéhten Ak-
tivitat des Herzens. Dieser Umstand begiin-
stigt neben dem Bluthochdruck, Stoffwech-
selstdrungen, erhohte Cholesterin- und
Zuckerwerte. Dies alles wiederum sind Ur-
sachen einer frithen Arteriosklerose, bei der
es sich um Ablagerung von krankhaften Stoff-
wechselprodukten, wie Cholesterin, Fett und
Kalk in den Adern handelt. Es kénnen sich
Blutgerinnsel bilden, und wenn es dann zum
Verschluss eines wichtigen Herzkranzge-
fakes kommt, ist der Herzinfarkt da.

alverde: Welche Rolle spielen erbliche Vor-
belastungen beim Infarkt?

Hans Bloss: Eine sehr groRe. Altersunab-
héngig sollte man regelmaRig seinen Blut-
druck, vor allem aber seinen Cholesterin-Wert
Uberpriifen — und zwar nicht nur den allge-
meinen, sondern auch den LDL- und den
HDL-Wert.

Herzinfarkt ist kein Schicksal*
von Hans A. Bloss und Ulrich Staedt erscheint
im September im Midena Verlag fur 14,90 Euro.

alverde: Was hat es damit auf sich?

Hans Bloss: Der LDL-Wert macht den groR-
ten Teil am Gesamtcholesterin aus. Es nimmt
die Fette aus dem Blut auf und transportiert
es in die verzweigten Arterien und Zellen. So
kénnen die kleinen Fettpartikel an entzin-
dete Stellen der Arterienwéande gelangen und
sich ablagern. Hier handelt es sich um das so
genannte bdse Cholesterin, das unter 150
mg/dl liegen sollte. Dagegen hat der HDL-
Wert eine positive, schutzende Funktion fur
die Blutgefalie.

alverde: In lhrem Buch ,,Herzinfarkt ist kein
Schicksal“ schildern Sie auch, wie man sich
nach einem Infarktverhalten sollte. Auf einen
Nenner gebracht: Wie sehen die wichtigsten
MaRnahmen aus?

Hans Bloss: Nach einem Infarkt sollte man
sich in jedem Fall in einer Reha-Klinik weiter
behandeln lassen. Dort lernt der Betroffene
vernunftig zu essen, welcher Bewegungs-
bedarf individuell angemessen ist und wie er
sich entspannen kann. AnschlieRend ist es
wichtig, regelméaRig eine Selbsthilfe-Gruppe
zu besuchen. Dies erhéht die Motivation, alte
Gewohnheiten zu andern, betréchtlich.

alverde: Sport kann und soll nach einem
Herzinfarkt in MaflRen betrieben werden.
Reicht der viel zitierte, tégliche Spaziergang
von einer halben Stunde aus?

Hans Bloss: Die Annahme, dass Herzpa-
tienten sich um jeden Preis schonen und kei-
nen Sport treiben sollten, ist nachweislich
falsch. Spaziergange sind sinnvoll und wich-
tig, entscheidend aber ist die Pulsfrequenz —
und die ist bei einem normalen Spaziergang
zu niedrig. Man sollte keine Angst haben, sei-
nen Korper sportlich starker zu beanspru-
chen —wohlgemerktvorsichtig dosiert und in
MaRen, nicht auf Spitzen- oder Hochleis-
tungssport-Niveau.

alverde: Auch Stresshormone haben einen
negativen Einfluss auf Gefalle und Herz.

Hans Bloss: Man muss zwischen zwei Arten
von Stress unterscheiden: dem gesunden,
animierenden Stress und dem lebensgefahr-
lichen Stress, der eine andauernde, schwere
Belastung fir den Betroffenen darstellt. Hier
ist es wichtig, insoweit eine erste Abhilfe zu
schaffen, indem man Schritt fiir Schritt lernt,
sich Entspannungstechniken anzueignen.

Durch Muskelentspannung und Atmungs-
aktivierung zum Beispiel lassen sich Ausge-
glichenheit und psychische Entlastung her-
beiflihren. Ferner istzwecks Stressabbau der
Ausdauersport gut.

alverde: Wie erklart sich die Tatsache, dass
immer mehr Frauen einen Herzinfarkt erleiden?

Hans Bloss: Da ist zum einen héufig die
Dreifachbelastung durch Job, Kindererzie-
hung und Haushalt, die jeden Tag aufs Neue

Wenn das Herz aus

dem Takt gerét: Je kleiner
der Muskelbereich ist,

der vom Infarkt betroffen ist,
desto groRer sind die
Uberlebenschancen.

gemeistert werden will —zum anderen die
Kombination Antibaby-Pille und Rauchen.
So werden nicht nur Embolien begtinstigt,
sondern auch der Herzinfarkt. Hinzu
kommt aber auch, dass von arztlicher Seite
die Risiken bei Frauen offenbar immer
noch zu gering eingeschéatzt werden.

am 18.9.2002 von 10.00 — 11.30 Uhr

Herzinfarktvorbeugung — Herzinfarktnachsorge
durch Bewegung

Am Mittwoch, den 18. September 2002, steht Professor

Hans Bloss allen

-Leserinnen und -Lesern von

10.00 bis 11.30 Uhr unter 07 21/6 2514 65 (zum normalen

Telefontarif) zur Verfigung.
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