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Unser Tipp

Bei leichten Herzrhythmusstérungen
haben sich Magnesium und Kalium als hilf-
reich erwiesen. Magnesium ist vor allem in
griinem Blattgemiise, aber auch in Bohnen,

Erbsen, Niissen, Samen sowie Vollkornbrot ent-
halten. Kaliumreiche Lebensmittel sind beispiels-
weise Kartoffeln, Bananen, alle Kohlsorten oder
Schwarzwurzeln sowie Trockenfriichte. Fiir eine

intensivere Wirkung kann man auf Nahrungs-

Frauenherzen
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erganzungsmittel zurlickgreifen. Unter-
stiitzend wirken Extrakte oder ein Tee
aus WeiBdorn, der blutdruckregu-
lierende Eigenschaften hat.

N

vgl. unseren
Beitrag
in BIO 3/24
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schlagen anders

Ein gesundes Herz ist der Schlissel
zu einem erfallten und aktiven Leben.

Haufig wird angenommen, dass Herzerkrankungen
hauptsachlich Manner betreffen. Dabei sind Frauen ebenso
gefahrdet, nur anders. Claudia RieB erklart, wie Frauenherzen ticken
und was man tun kann, um das Herz lange gesund und fit zu halten.

auschen Sie doch einmal in

sich hinein und spiiren das

unermiudliche Pochen, das

den Takt unseres Lebens an-

gibt. Unser Herz ist ein kleines
Wunderwerk der Natur. Es pumpt unser
Blut durch den Kérper und versorgt uns
mit Sauerstoff - eine lebenswichtige Auf-
gabe. Und doch kiimmern vor allem wir
Frauen uns meist zu wenig um unser
Herz. Denn viele glauben immer noch,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen seien
Miénnersache. Dabei zeigt die Statistik
eindeutig: Frauen sind gleichermafien
betroffen, bei ihnen sind Herz-Kreislauf-
Erkrankungen mittlerweile die fithrende
Todesursache. Frauen leiden ebenso an
der koronaren Herzkrankheit, Herz-
schwiche oder Rhythmusstérungen
wie Vorhofflimmern und -flattern. Mit
einem Unterschied: Herzerkrankungen
treten bei Frauen in der Regel rund zehn
Jahre spiter auf als bei Mdnnern — meist
ab der Menopause. Denn unsere weib-
lichen Hormone, allen voran die Ostro-
gene, bieten bis dahin Schutz fiir Herz
und Gefafle.
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Der kleine Unterschied

Die Wissenschaft hat lange Zeit die
Annahme unterstiitzt, dass Méinner-
und Frauenherzen im Grunde gleich
sind. Doch allein schon anatomisch
unterscheiden sie sich. Das weibliche
Herz ist in der Regel kleiner und
wiegt nur rund 250 bis 280 Gramm
- ein Méannerherz dagegen circa 300
bis 320 Gramm. Das Frauenherz ist
weniger elastisch, allgemein zarter
und weniger muskulds. ,Daher
schlagt es weniger kraftig und kann
mit jedem Schlag weniger Blut durch
den Korper pumpen als ein Ménner-
herz“, sagt Prof. Dr. med. Sandra
Eifert. Die Herzchirurgin ist Leiterin
einer der grofiten europdischen
Frauenherz-Sprechstunden. Um den
Korper trotzdem mit Sauerstoff und
Nahrstoffen zu versorgen, schldgt das
weibliche Herz etwa zehn Schléage
pro Minute schneller als das mann-
liche. Doch nicht nur die Herzgrofie,
sondern auch die Erregungsleitung
ist in Frauenherzen anders - das
konnte, neben unserem Nervensystem

und den Hormonen, auch ein Grund
dafir sein, dass Herzrasen bei Frauen
doppelt so haufig auftritt als bei
Ménnern. Zudem sind Durchmesser
und Flache der Herzkranzgefafie beim
weiblichen Herz kleiner und dinner,
daher reagieren sie starker auf Stress-
hormone und verkrampfen schneller.
Zudem reichen schon weniger Plaque-
Ablagerungen, um sie gefahrlich zu
verengen.

Weibliche Risikofaktoren

Auch bei den Risikofaktoren gibt es
Unterschiede: Natiirlich wirkt sich der
Lebensstil mit Rauchen, Bewegungs-
mangel, ungesunder Erndhrung,
Stress sowie ungeniigendem oder
unregelméfligem Schlaf bei beiden
Geschlechtern negativ auf die Herz-
gesundheit aus. Im Vordergrund bei
Frauen stehen als klassische Risiko-
faktoren Bluthochdruck und die
Zuckerkrankheit. Doch entscheidend
bei der weiblichen Herzgesundheit
sind zusatzliche geschlechtsspezifische
Faktoren. ,Es besteht ein rund doppelt
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Unser Tipp

Rote Bete als Drink und Staudensellerie
zum Knabbern: Fiir einen Rote-Bete-Drink als
Blutdrucksenker geben Sie 250 ml Rote-
Bete-Saft, 50 ml Orangensaft, 1 Spritzer Zitronen-
saft, 1kleines Stiick Ingwer und 1 Stange Staudensel-
lerie in den Mixer. Einfach piirieren und taglich ge-
nieBen, am besten als Kur fiir ein bis zwei Wochen.
Wer dann noch Staudensellerie knabbert, macht
sich die enthaltenen Phthalide (sekunddre

Pflanzenstoffe) zunutze: Sie wirken ent-
spannend auf die Muskulatur der

so hohes Risiko fir
Schlaganfall und Herz-
infarkt im Laufe des Lebens,
wenn bei Frauen Schwangerschafts-
komplikationen aufgetreten sind wie
etwa Bluthochdruck, eine Schwanger-
schaftsvergiftung oder Schwanger-
schaftsdiabetes®, sagt Sandra Eifert.
,Denn man weif3 heute, dass Diabetes
speziell fir Frauen ein wesentlich
groflerer Risikofaktor fiir Herzinfarkt,
Herzinsuffizienz und Schlaganfall ist
als fiir Méanner.* Zudem treten Auto-
immunerkrankungen sowie rheumato-
ide Arthritis bei Frauen haufiger aufund
sind mit einem ebenso erhohten Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen ver-
bunden. Auch emotionaler Stress etwa
durch eine Trennung, einen Todesfall
oder durch heftigen Streit scheint das
Frauenherz deutlich starker negativ zu
beeinflussen als das Mannerherz. In
der Wissenschaft ist dies bekannt als
Broken-Heart-Syndrom.

Was die Hormone ausmachen
Ostrogene haben viele schiitzende
Eigenschaften fiir das Herz-Kreislauf-
System der Frau: Sie sorgen fiir intakte
und elastische Gefafle, ,,somit wird die
Anhaftung von Plaque verhindert und
die Gefdfle konnen sich beispielsweise
an einen erhohten Blutdruck unter Stress
gut anpassen®, erklirt Sandra Eifert. Zu-
dem halten Ostrogene den Blutzucker
in Balance, sorgen fiir einen erhohten
Gehalt an ,gutem” HDL-Cholesterin im
Blut und senken gleichzeitig den Spiegel
an ,schlechtem“ LDL-Cholesterin. Dies
verringert das Risiko fiir die Entwicklung
von Arteriosklerose und koronaren
Herzkrankheiten.

Mit dem Beginn der Wechseljahre,
durchschnittlich etwa mit 45 bis 50
Jahren, sinken die Hormonspiegel
(besonders die der Ostrogene) und
die Schutzfunktion ldsst nach.
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BlutgefaBe und regulieren
den Blutdruck.

Das schlechte
Cholesterin, Blut-
zucker sowie Blut-
druck konnen steigen,
die Gefifle werden mit den Jahren
steifer. Die erhGhten Blutfette konnen
zur Verkalkung der Blutgefafie fithren
und das Herz der Frau schadigen. Die
Wissenschaft weif3 inzwischen auch,
dass sich ein erhohter Blutzucker bei
der Frau gravierender auf die Gesund-
heit des Herzens auswirkt als beim
Mann. Kein Wunder also, dass die
Zahl an Herz-Kreislauf- und Gefiaf3er-
krankungen bei Frauen in der Meno-
pause rasant ansteigt.

Jeder Schritt zahlt

Rund 100.000-mal téglich und mehr als
36 Millionen Mal im Jahr schlagt unser
Herz. Was fiir eine enorme Leistung!
Umso wichtiger ist es, dass wir uns
ausreichend um unsere Gesundheit
kiimmern. ,Wer regelmiaflig Cardio-
training macht, also Joggen, Walken,
Wandern oder Schwimmen geht, er-
hoht die Chance, dass sein Herz lange
gesund und fit bleibt®, sagt Sandra Eifert.
Dass wir uns heute im Schnitt viel zu
wenig bewegen, hat sich inzwischen
herumgesprochen. Dabei ist korper-
liche Fitness einer der wichtigsten herz-
schiitzenden Faktoren. Bereits ein tag-
licher, zligiger Spaziergang von zehn
Minuten senkt das personliche Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen um
20 Prozent, schreibt die Deutsche Herz-
stiftung auf ihrer Website. Empfohlen

Unser Tipp

Lieber wenig als gar nicht bewegen.

Schon zehn Minuten am Tag machen einen
groBen Unterschied! Wahlen Sie das, was
lhnen SpaB macht, und zu lhrer Konstitution
passt: Tanzen, Walken, Schwimmen, Wan-
dern, Skifahren ... In der Gruppe macht es
meist mehr Freude als allein. Suchen Sie

sich Gleichgesinnte!

Prof. Dr. med. Sandra Eifert

ist Oberarztin am Herzzentrum Leipzig
und seit 16 Jahren Herzchirurgin. Per-
sonliche Erlebnisse und die Konzentra-
tion auf die Gendermedizin haben ihre
Sichtweise auf das Herz vertieft. Heu-
te kennt die Leiterin einer der gréBten
europaischen Frauenherzsprechstunden
die BedUrfnisse der Frauen mit Herzer-
krankungen in all ihren Facetten.

werden 30 Minuten taglich an finf bis
sieben Tagen die Woche. Und fir das
Herz ist regelméfiige Bewegung genau-
so wichtig wie fiir jeden anderen Muskel.
Wird der Herzmuskel trainiert, ist er
besser durchblutet und leistungsstarker.
,Ein kraftiges Herz kann mehr Blut pro
Herzschlag in den Korper pumpen. Die
Elastizitat der GefaBwénde bleibt langer
erhalten, weil auch hier die Muskulatur
trainiert wird. In der Folge sinken Puls
und Blutdruck, die Arterien werden
sozusagen geschont, sie sind jiinger
und fitter®, erkldrt Herzchirurgin Eifert.

Herzgesund genieflen
,Die Vielzahl der klinischen Studien der
letzten Jahre hat gezeigt, dass die Mittel-
meerkiiche die wichtigsten Erndhrungs-
bestandteile fiir ein gesundes Herz ver-
eint®, weify Sandra Eifert. Sie setzt sich
vor allem aus frischem, saisonalem
Gemise, Hulsenfriichten, Vollkorn-
produkten, Obst, Salaten, Fisch und
Meeresfriichten sowie kaltgepresstem
Olivendl zusammen. Gewlrzt wird
vor allem mit mediterranen Krautern
und Knoblauch. Fleisch, Eier, Milch-
produkte, Weifimehl, Salz und
Zucker kommen sehr selten vor.
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Herzinfarkt bei Frauen:
Auf diese Warnsignale
soliten Sie achten!

Der Herzinfarkt bei Frauen ist anhand der Symptome oftmals nicht
so klar zu erkennen wie bei Mdnnern. Folgende Anzeichen sollten
Sie ernst nehmen:

o Schmerzen im Oberkorper:
Frauen konnen Schmerzen im Oberkorper spiiren, die sich
nicht unbedingt auf die Brust beschranken. Méglich sind
Schmerzen in Armen (besonders dem linken Arm),
Schultern, Riicken, Hals, Kiefer oder Magen.

¢ Atemnot:
Kurzatmigkeit, die ohne ersichtlichen Grund auftritt

o Ubelkeit, Erbrechen, starkes Schwitzen,
Schwindel oder Benommenbheit

o Ungewodhnliche Miidigkeit

Bei Verdacht auf einen Herzinfarkt sollte sofort medizinische Hilfe
in Anspruch genommen werden, auch wenn die Symptome nicht
eindeutig sind. Die schnelle Reaktion kann Leben retten. Daher

ist es entscheidend, auf den eigenen Koérper zu héren und bei un-
gewohnlichen Beschwerden die 112 zu wahlen.
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»Stress in familidaren oder
partnerschaftlichen Beziehungen

kann bei Frauen das Risiko
fiir einen Herzinfarkt um atem-
beraubende 300 Prozent erhohen.”

Vor allem geséttigte Fettsduren aus
tierischen Lebensmitteln wie Fleisch,
Wurst und Milchprodukten wirken
sich ungiinstig auf die Cholesterin-
werte aus und sind mit einem erhohten
Risiko fiir einen Herzinfarkt verbunden.
,Langkettige, mehrfach ungeséttigte
Omega-3-Fettsduren hingegen senken
den Cholesterinspiegel und das Risiko
fur Arteriosklerose, Bluthochdruck
und Herzinfarkt®, sagt Sandra Eifert.
In hohen Mengen sind sie enthalten in
fettem Fisch wie Lachs, Hering, Makrele
und Thunfisch, aber auch in Oliven-,
Lein-, Raps-, Walnuss- und Sesamol
sowie in Leinsamen, Nissen, Avocados

und griinem Blattgemiise. Da ein hoher
Salzkonsum den Blutdruck in die Hohe
treibt, empfiehlt die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung, taglich nicht
mehr als sechs Gramm Salz zu sich zu
nehmen. Das entspricht einem Teeloffel.

Das gestresste Frauenherz

Frauen sind oft das starke Geschlecht,
wenn es darum geht, viele Rollen gleich-
zeitig zu iibernehmen: Sie sind Mutter,
Partnerin, Berufstitige und vieles mehr.
Doch wenn es um den Umgang mit
Stress geht, zeigt sich, dass Frauen eine
geringere Stressresilienz im Vergleich
zu Méannern haben. Das bedeutet, dass

|st der Mund gesund,
freut sich das Herz

Es gibt Hinweise darauf, dass eine schlechte Mundgesundheit,
insbesondere eine Entziindung des Zahnfleischs (Gingivitis) oder
fortgeschrittene Zahnfleischerkrankungen (Parodontitis) mit
einem erhéhten Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbunden
sein kénnen. In den tiefen Zahntaschen tummeln sich

Bakterien und Viren. Diese kdnnen liber den Blutkreislauf

ins Herz gelangen und dort
Entziindungen ausldsen.

Wer regelmaBig Zahne putzt
(mindestens zweimal taglich) und

die Zahnzwischenrdume mit
Zahnseide oder Interdentalbiirsten
reinigt, tut also nicht nur seinen
Zahnen, sondern auch seinem
Herzen Gutes. Zudem sollte man

spdtestens alle zwei
bis drei Monate die
Zahnbiirste wechseln.
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stressige Situationen fiir uns Frauen
schneller eine grofiere Belastung dar-
stellen konnen, da wir oft unmittelbarer
und starker emotional darauf reagieren.
Vielleicht kennen auch Sie das Gefiihl,
dass Ihre Nerven schnell blank liegen
und Sie sich Dinge sehr zu Herzen
nehmen. Besonders herausfordernd sind
fiir viele Frauen Trennungssituationen,
Mehrfachbelastungen durch Familie
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Unser Tipp

Einfach mal Dampf ablassen!
Frauen neigen dazu, Sorgen und Arger
in sich ,hineinzufressen®. Ein besseres

Ventil kénnen Laufen oder Joggen in
der Natur oder einfach ein Tanzchen
durch die Wohnung sein. Oder wa-
rum nicht mal Boxen fiir Frauen

GESUNDHEIT

und Beruf, Stress

am Arbeitsplatz,
Mobbing, Arbeitslosig-
keit und finanzielle Sorgen.
Diese Stressfaktoren konnen das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
massiv erhohen. ,Fragt man Herz-
infarkt-Patientinnen, dann geben sie oft
psychischen Stress als Ausloser fiir das
Ereignis an, Manner hingegen sprechen
von heftigen korperlichen Auslésern.
Stress ist darum als Risiko fiir einen
Herzinfarkt bei Frauen besonders
ernst zu nehmen®, sagt Herzchirurgin
Eifert. Negativer Stress im Job kann bei
Frauen das Risiko fiir einen Herzinfarkt
um 40 bis 69 Prozent erh6hen, Stress in
familidren oder partnerschaftlichen Be-
ziehungen sogar um atemberaubende

Ubung

ausprobieren?

300 Prozent. Es ist
daher entscheidend,
dass Frauen Strategien
entwickeln, um mit Stress
umzugehen. Dazu zédhlen regel-
maflige Bewegung, Meditation, Yoga,
Autogenes Training, Atemiibungen,
Progressive Muskelentspannung (PME)
oder Achtsamkeitskurse, die teilweise
von den Krankenkassen gefordert
werden, sowie ausreichend Schlaf.
Frauenherzen schlagen anders - es
wird Zeit, dass Frauen auch anders be-
handeltwerden. AufdieGenderforschung
warten hier noch jede Menge Aufgaben.
Bis dahin ist es wichtig, dass Frauen
ihrer weiblichen Kraft und Intuition
vertrauen und mehr denn je auf ihr
Herz horen. %

Den Korper schwer

werden lassen

Autogenes Training ist eine Entspannungstechnik,

die in stressigen Lebensphasen Seele und
Korper in Ruhe versetzen kann. Davon
profitiert auch unser Herz. Wichtig ist,

dass Sie einen ruhigen Ort aufsuchen,
an dem Sie 10-15 Minuten
ungestort sind.

Sogeht’s

1. Legen Sie sich mit angewinkelten
oder ausgestreckten Beinen auf eine
gemiitliche Unterlage, die Arme neben
dem Korper, und schlieBen Sie die Au-
gen. Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit,
je nachdem, ob Sie Links- oder Rechts-
handerin sind, auf lhren dominanten
Arm. Spiiren Sie die Schwerkraft und
das Gewicht Ihres Armes. Bemerken Sie
die bereits vorhandene Schwere.

2. Bleiben Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit
bei lhrem Arm. Verstdrken Sie das Ge-
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fiihl der Schwere, indem Sie sich ,,Mein
rechter/linker Arm ist ganz schwer*®
denken oder sagen. Achten Sie in den
folgenden Augenblicken darauf, was Sie
fiihlen. Wiederholen Sie die Suggestion
ein paar Mal, immer mit ausreichend Zeit
dazwischen, um sich auf das Gefiihl kon-
zentrieren zu kdnnen.

3. Spliren Sie, wie lhr Arm immer schwe-
rer wird und wie entspannend das ist.
Und nun reisen Sie mit lhrer Aufmerk-
samkeit durch lhren Koérper zu lhrem
anderen Arm, danach zum Bein, dann

Test:
Wie hoch
Ist mein

Infarktrisiko~

Unter > herzstiftung.de/risiko
koénnen Sie lhr ,,Herzalter*
bestimmen und herausfinden,
wie hoch lhr Risiko fiir eine
Herz-Kreislauf-Erkrankung ist.

zum anderen. Auch hier sagen Sie sich
selbst mehrfach die entsprechend an-
gepasste Suggestion (z.B. ,,Mein linker
Unterschenkel ist ganz schwer“). Neh-
men Sie wahr, wie sich die Entspannung
im ganzen Koérper ausbreitet.

4. Zum Beenden der Ubung bewegen
Sie lhre Finger und Zehen, machen Sie
eine Faust und strecken Sie sich. Off-
nen Sie lhre Augen. Fiihlen Sie, wie das
Entspannungsgefiihl erhalten bleibt,
auch wenn Sie lhre Muskeln wieder an-
spannen.
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