12 GESUNDHEIT

SONNABEND, 16. NOVEMBER 2024

GESUNDHEITS-TIPP

Das Herz-Kreislauf-System

Das Herz-Kreislauf-System erfullt
24 Stunden am Tag wichtige Auf-
gaben. Das Herz pumpt perma-
nent das Blut, das wiederum fur
den Transportvon Sauerstoff und
Nahrstoffen zustandig ist, durch
den Korper. Ist das Herz-Kreis-
lauf-System nicht auf der Hohe,
hat das weitreichende Folgen.
Deswegen ist es wichtig, es zu
schitzen und zu starken. Erkran-
kungen des Herz-Kreislauf-Sys-
tems sind sehr haufig. Hierzu
zahlen unter anderem:

* zu hoher Blutdruck

e \erengung der Arterien

¢ Herzinfarkt

e Schlaganfall

Zwei der bedeutendsten Ein-
flussfaktoren auf Erkrankungen
des Herz-Kreislauf-Systems sind
Ubergewicht und zu wenig Be-
wegung. Diese beiden Faktoren
hangen wiederum eng mit der
Ernahrung und dem allgemeinen
Lebensstil zusammen. Aber auch
dauerhaft zu viel Stress kann sich
negativ auswirken und zum Bei-
spiel den Blutdruck in die Hohe
treiben. Es gibt also insgesamt
zahlreiche Faktoren, die die
Funktion des Herz-Kreislauf-Sys-
tems beeinflussen.

Wenn im wahrsten Sinne des
Wortes nicht alles ,rund lauft”,
gibt es entsprechend eine ganze
Bandbreite von Signalen, die der
Korper sendet. Einige sind ver-
gleichsweise offensichtlich, bei
anderen ist weniger eindeutig,
dass sie mit dem Herz-Kreislauf-
System in Zusammenhang
stehen.

Offensichtliche  Be-
schwerden und weni-
ger typische Anzeichen

Besonders in der

warmeren Jahreszeit kommt es
schnell einmal zu den haufigsten,
sozusagen klassischen Kreislauf-
problemen wie Schwindel, vor al-
lem bei schnellem Aufstehen,
oder auch Ubelkeit. Diese Be-
schwerden hangen oft damit zu-
sammen, dass bei hdheren Tem-
peraturen der Blutdruck sinkt.
Gleichzeitig sind sie typisch bei
konstant niedrigem Blutdruck,
mussen also nicht von der Tem-
peratur abhangig sein.

Andere Beschwerden, bei
denen ziemlich offensichtlich ist,
dass es sich um Herz-Kreislauf-
Probleme handelt, sind:
¢ Herzstechen
¢ Herzrasen oder -stolpern
e Kurzatmigkeit
¢ ein Engegefiihlin der Brust, vor
allem in Verbindung mit Atem-
not

Solche Beschwerden klart man
am besten mit dem Arzt ab. Zwar
muss nicht jedes schnellere oder
kurzzeitig unregelmaBige Schla-
gen des Herzens auf eine Erkran-
kung hindeuten. Auch wenn
man fur Sekunden ein Stechen in
der Herzgegend spiirt, muss dies
nichts heiBen. Problematisch
wird es bei all diesen Unregelma-
Bigkeiten, wenn sie haufiger
oder langer auftreten.

Tatsachlich konnen auch
gréBere Probleme mit
dem  Herz-Kreislauf-
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System zunachst so-
gar unbemerkt blei-
ben. So kénnen zum
Beispiel bei einem
sogenannten stum-
men Herzinfarktso ge-
ringe Beschwerden auf-
treten, dass sie erst einmal
nicht auffallen. Ein haufiges Pro-
blem ist auch, dass Anzeichen fir
einen Herzinfarkt bei Mannern
anderssind als bei Frauen und die
Symptome bei Frauen deswegen
oft langer nicht richtig erkannt
werden. Zudem gibt es auch sehr
uneindeutige Beschwerden, die
man lange nicht unbedingt mit
dem Herz-Kreislauf-System in
Verbindung bringen wiirde, zum
Beispiel:
* Mudigkeit bzw. Erschépfung
* Appetitlosigkeit
e ungewdhnliche Blasse
¢ Rickenschmerzen

Bei solchen Beschwerden ms-
sen in den meisten Féllen zu-
nachst andere Ursachen ausge-
schlossen werden, bis klar wird,
dass Probleme mit dem Herz-
Kreislauf-System  dahinterste-
cken. Hier kann man nur dem
Grundsatz folgen: Wenn man re-
gelméaBig bestimmte Beschwer-
den hat oder einfach das Gefuhl,
dass etwas nicht stimmt, holt
man besser einmal zu oft arztli-
chen Rat ein als einmal zu wenig.
Vor allem dann, wenn Beschwer-
den in Kombination auftreten
und man fur sich selbst schon die
eine oder andere mdgliche Erkla-
rung wie zum Beispiel zu wenig
Schlaf bei Mudigkeit ausge-
schlossen hat.

Gerade die weniger eindeuti-
gen Beschwerden kénnen zahl-
reiche verschiedene Ursachen

haben und mussen

nicht mit dem Herz-

Kreislauf-System zu-
sammenhangen.

Einen ersten Hinweis

kann aber bereits eine

regelmdBige Messung

des Blutdrucks geben. Ob

dieser zu hoch oder zu niedrig ist,

lasst sich namlich ganzleicht fest-

stellen.

DAS HERZ-KREISLAUF-SYSTEM
STARKEN

Auch wenn die Bandbreite mog-
licher Herz-Kreislauf-Probleme
grof3 ist und nicht alle Beschwer-
den klar zuzuordnensind, gibt es
umgekehrt vergleichsweise ein-
fache Moglichkeiten, das gesam-
te System zu starken und zu
schutzen. Da Bewegung und ein
gesundes Gewicht eine groBe
Rolle spielen, tut man seinem
Herz-Kreislauf-System einen gro-
Ben Gefallen, wenn man regel-
maBig Sport treibt. Ausdauer-
sportarten sind hier am besten
geeignet, beispielsweise Joggen,
Schwimmen oder Radfahren. Da
jede Bewegung gut fur Herz und
Kreislauf ist, sind aber auch
schon langere Spaziergange sehr
sinnvoll.

Auch mit der Ernahrung lasst
sich eine Menge erreichen. Mog-
lichst wenig Zucker und Alkohol,
aberumso mehrfrisches Gemse
und Obst sowie Vollkornproduk-
te mit einem hohen Anteil an Bal-
laststoffen sind eine gute Basis,
um dem Herz-Kreislauf-System
auch mit der Erndhrung etwas
Gutes
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Fint Alternativen
zum Eisbaden

Effektive Methoden flr Gesundheit und Wohlbefinden.

Eisbaden hat eine lange Geschichte
und wird in verschiedenen Kulturen
seit Jahrhunderten praktiziert. Die
Debeka Krankenversicherung, hat
funf Alternativen zum Eisbaden ge-
nauer unter die Lupe genommen.
Kalte Duschen: Was das Eisba-
den im GroBen ist, ist die kalte Du-
sche im Kleinen. Vorteil: Man hat es
selbst in der Hand, wie kalt es wird.
Kalte Duschen verbessern nicht nur
die Durchblutung und stérken das
Immunsystem, sie machen beson-
ders morgens wach fir den Tag. Am
besten langsam mit lauwarmem
Wasser beginnen und dann allméah-
lich die Temperatur senken, um den
Korper an die Kalte zu gewdhnen.
Kryotherapie: Herzlich willkom-
men in der Kaltekammer. Eiskalte
Temperaturen, auf biszu-110°C he-
rabgesenkt, herrschen in der Kryo-
kammer. Man betritt die Kammer in
minimaler Bekleidung (meist Bade-
bekleidung) und tragt Schutz fir
Hénde, FiBe und Ohren, um Erfrie-
rungen zu vermeiden. RegelmaBige
Sitzungen konnen helfen, chroni-
sche Schmerzen und Entziindungen
zu reduzieren. Viele Sportler nutzen
Kryotherapie zur Regeneration und
Leistungssteigerung. Dennoch soll-
ten sich Neulinge nicht ohne Auf-
sicht in die Kaltekammer begeben
und einen Arzt konsultieren.
Kaltwasserbecken oder Tauch-
becken: Nach Sauna oder schweiB-
treibendem Workout steigen viele
Menschen in ein Kaltwasserbecken
(Wassertemperatur  zwischen 10
und 15 °C). Besonders nach intensi-
ven korperlichen Aktivitdten kann

das Eintauchen in kaltes Wasser hel-
fen, Muskelkater zu reduzieren und
die Erholung zu beschleunigen.

Wechselbader: Wer keine Wan-
ne hat, bleibt einfach bei der Du-
sche. Oder nutzt Einrichtungen, die
ein Kaltwasserbecken haben. Wich-
tig ist die Kombination aus Warm
und Kalt. Am Anfang steht immer
das warme Wasser, um den Korper
auf die Kalte vorzubereiten. Dann
der Wechsel: Etwa ein bis zwei Mi-
nuten im warmen Wasser und dann
fur 30 Sekunden bis eine Minute ins
kalte Wasser eintauchen. Den Zyklus
drei bis ftinf Mal wiederholen, je
nachdem wie der Korper reagiert.

Kalte Kompressen: Kalte Kom-
pressen helfen nicht nur bei Verstau-
chungen, Zerrungen oder Insekten-
stichen und -bissen, sondern sorgen
auch bei Spannungskopfscherzen
auf Stirn oder im Nacken fir Linde-
rung. Wichtig ist, direkten Hautkon-
takt mit dem Eis zu vermeiden, um
Erfrierungen vorzubeugen. Eiswir-
fel oder gefrorene Gelpacks in ein
Handtuch oder diinnes Tuch packen
und dann meist so zwischen 10 bis
15 Minuten auf die betroffene Haut-
stelle legen.

Grundsatzlich gilt: Auf den eige-
nen Korper héren! Kann ich den Kal-
tereiz gut aushalten und fiihle mich
dabei wohl? Ansonsten langsam an-
gehen lassen. Wichtig ist: Bei Erkal-
tungen und Fieber sind Kalteanwen-
dungen nicht zu empfehlen, weil sie
den Kérper zusatzlich belasten. Bei
bestimmten Erkrankungen, wie Herz-
Kreislauf- oder Nierenerkrankungen,
sollte vorher ein Arzt befragt werden.
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