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Lauf dem
Herzinfarkt davon!

Dieser gute Rat stammt von
Prof. Dr. Wildor Hollmann, Lei-
ter des Institutes fur Kreislauf-
forschung in Koln.

Sie fragen: Warum davonlau-
fen? Antwort: Weil die Herz-
Kreislauf-Erkrankungen  noch
1980 weit an der Spitze aller zum
Tode fithrenden Krankheiten
standen. Statistisch gesehen habe
_jeder zweite Bundesbiirger, der

den 50. Geburtstag feiert, inner-
halb der nachsten zehn Jahre mit
ernsthaften Komplikationen des
Herz-Kreislauf-Systems zu rech-
nen.

Heute gehort es ja beinahe
zum guten Ton, so zwischen 40
und 60 einen Herzinfarkt zu ha-
ben, ist doch ein Infarkt so etwas
wie eine Bestdtigung fiir Verant-
wortung und Stress im Beruf.
Aber Stress in Position, Amt und
Wiirde ist nur einer der zahlrei-
chen Risikofaktoren. Ganz ab-
gesehen davon, dass nicht jeder
Stress das Herz attackiert — es
gibt auch positiven, «gesundeny
Stress —, sind es vielmehr noch
andere Faktoren, die massge-
bend mitbeteiligt sind: z.B.
hoher Blutdruck, zu hoher Blut-
fettspiegel, ~ Genussmittelmiss-
brauch (Zigaretten), Uberge-
wicht und vor allem Bewegungs-
mangel. Meist fithrt erst die
Summierung verschiedener Fak-
toren zu eigentlichen Herz- und
Kreislaufbeschwerden. Das
Dumme ist nur, dass die meisten
dieser Faktoren enge Verbindun-

gen zueinander haben, z.B.
Ubergewicht und Bewegungs-
mangel ...

Aber was tun? Professor Holl-
mann rit: Gesunde Ernidhrung,
Rauchverzicht und aktive Bela-
stung. Eben: Lauf dem Herz-
infarkt davon!

Eine regelmassige, dynamische
Belastung grosser Muskelgrup-
pen, wie sie beispielsweise beim
Laufen, Schwimmen, Bergwan-
dern, Ski-Langlauf etc. vorhan-
den ist, lasst das Risiko eines In-
farktes weit nach unten sinken.
«Mit  Ausdauertrainingy, S0
Hollmann, «verschiebt sich die
relative Schutzzone vor einem
Missverhidltnis zwischen Sauer-
stoffbedarf und Angebot im
Herzmuskel, der Ursache des
Herzinfarktes.» Die Belastbar-
keit des Herzens steige, es
komme zu einer Reduzierung des
Sauerstoffsbedarfs des Herzens,
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der Atmungsaufwand werde her-
abgesetzt.

Aber wie vorgehen? Auch im
vergangenen Winter konnte man
wieder lesen: Herztod auf der
Langlauf-Loipe!

Zuerst vom Arzt untersuchen
lassen. Gibt der Arzt griines
Licht, so empfiehlt Hollmann
«ein kontinuierliches Ausdauer-
training von mindestens zehn
Minuten am Stiick téglich, wobei
ein gesundheitliches Optimum
bei 30 bis 40 Minuten zu liegen
scheint.y

Aber wie weiss ich, wie ich
laufen muss?

Die Belastungsintensitit fiir
den gesunden Menschen sollte so
hoch sein, dass mindestens 50
Prozent der individuellen Kreis-
laufleistungsfahigkeit angespro-
chen werden. Das beinhaltet
nach Hollmann bei Personen un-
terhalb des 50. Lebensjahres eine
Pulsfrequenz von etwa 130 pro
Minute, wihrend fiir Personen
iiber 50 die Faustregel gilt: 180
minus Lebensalter in Jahren
sollte die Pulsfrequenz im Trai-
ning entsprechen.

«Nichts, eher sogar negative
Wirkung, bringt jede Form des
Krafttrainings. Auch die Sauna

bringt keinen schiitzenden Effekt
fiir das Herz-Kreislauf-System.»

Und damit haben Sie keine
Entschuldigungen mehr, denn
Sie wissen jetzt, wie man dem
Herzinfarkt davonlaufen kann.
Also, viel Spass dabei! Speer

Ather-Bliiten

In der Radiosendung «Umzin-
gelty mit Ausschnitten aus dem
neuen Programm der Miinchner
Lach- und Schiessgesellschaft
briilllt einer: «Halten Sie das
Maul! Bei uns kann jeder sagen,
was er will!!y Ohohr
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