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Hier ist Vorsicht geboten:
Im Job, in der Freizeit und
auch bei der Ernahrung
gibt es eine Reihe von
Gewohnheiten und
Aktivitaten, die dem Herz
massiv schaden kénnen

Vorsicht bei Sport, Ernahrung, Arbeit und Medikamenten:

Sporteln mit Erkiltung - inshesonde-
= re mit einem fiebrigen Infekt: ., Eine
solche Erkrankung sollte man griind-
lich auskurieren und erst dann wieder
trainieren, wenn die Symptome voll-
standig abgeklungen sind und sich der
Korper wieder erholt hat*, betont Pro-
fessor Dr. Michael Block, Chefarzt und
stellvertretender Arztlicher Direktor
in der Klinik Augustinum. ,,Zum einen
wird das Herz bei Fieber ohnehin schon
stiarker belastet. Es muss mehr pum-
pen, weil die Gefille weitgestellt sind,
um die Wirme loszubekommen. Zum
anderen besteht die grote Gefahr da-
rin, dass Viren oder sehr selten Bakte-
rien den Herzmuskel befallen und ihn
massiv schiddigen.“ Im schlimmsten
Fallkann eine Herzmuskelentziindung,
die in der Fachsprache Myokarditis ge-
nannt wird, zu einer dramatischen
Herzschwiche fithren und sogar tod-
lich enden. Bei einer Myokarditis sollte
man sich unbedingt schonen. Zudem
muss der Herzrhythmus und der Ver-
lauf der Erkrankung engmaschig kont-
rolliert werden. Doch oft gehen die
Betroffenen erst zu spit zum Arzt.
Erkiltet in die Sauna gehen: Mit ei-
= nem heftigen Infekt sollte man
generell nicht saunieren, um das Herz
zu schonen.
Kokos- oder Palmél verwenden:
m ,Darauf sollte man ganz verzich-
ten”, empfiehlt Professor Dr. Sigmund
Silber, als Kassenarzt niedergelassener
Herzspezialist in der Praxis Kardiolo-
gie im Tal und Leiter des renommier-
ten Miinchner Kardiologenkongresses
pci.live. ,,Denn diese Olsorten enthal-
ten viel schédliche gesittigte Fettséu-
ren.” Sie begiinstigen die Entstehung
von Atherosklerose, einer tiickischen
Erkrankung des Blutgefdf3systems.
Dabei lagern sich fetthaltige, spéter
verkalkte Plaques in den Gefd3wénden
ab. Sie konnen plo6tzlich und unerwar-
tet platzen und zu Gefidlverschliissen
fithren. Passiert dies in den Herzkranz-
gefdflen, erleidet der Patient einen
Herzinfarkt.
Gerade Palmol steckt oft in Fertig-
produkten oder Schokolade. Apropos
Schokolade: ,,Wenn man schon nicht

s wiegt gerade mal circa
300 Gramm und ist etwa
so grof} wie eine
menschliche Faust.
Trotzdem ist das Herz ein be-
eindruckendes Hochleistungs-
zentrum. Bei durchschnittlicher
Lebenserwartung schlagt es
rund drei Milliarden Mal und
pumpt 250 Millionen Liter Blut
durch den Korper. Damit dieser
Prozess maoglichst reibungslos
funktioniert, ist man gut be-
raten, das sensible System

Erkaltung'

drauf verzichten mo6chte, dann
sollte man lieber dunkle als
weiB3e naschen®, rit Prof. Silber,
,,denn in weiller Schokolade ist
der Anteil an — an sich gesun-
dem — Kakao besonders ge-
ring.”
Arbeiten bei auBBergewohnli-
= cher Kalte, beispielsweise
Schnee schaufeln oder Kaminholz
spalten: Prof. Block kann sich
noch gut an einen Winterein-
bruch vor einigen Jahren erin-
nern. ,Damals gab es iiber
Nacht 30, 40 Zentimeter Neu-
schnee — und am néichsten Tag
hatten wir in der Klinik au3er-
gewohnlich viele Patienten mit Herzin-
farkten zu versorgen.“ Durch eine un-
gewohnte korperliche Anstrengung,
verbunden mit dem Kiltereiz, konnen
bei Menschen mit hohem Risiko —etwa
durch Diabetes, Rauchen, Bluthoch-
druck oder hohe Cholesterinwerte —
Plaques in den Herzkranzgefidf3en
plotzlich aufbrechen und zu Gefilver-
schliissen fiihren“, erldutert der Kar-
diologe.
Frei verkaufliche Schmerzmittel iiber
= einen langeren Zeitraum einnehmen:
Medikamente wie Ibuprofen oder Dic-
lofenac wirken zwar in vielen Fillen
sehr gut, beispielsweise bei Arthrose-
oder Kopfschmerzen. Aber: ,Wenn
man diese Mittel zu lange schluckt,
steigtdas Risiko, dass Herz- oder Kreis-
laufprobleme auftreten, warnt Prof.
Silber. ,,Deshalb ist es wichtig, die re-
gelméBige Einnahme von Schmerzmit-
teln drztlich abzustimmen. Gerade fiir
Patienten mit chronischen Schmerzen
gibt es in vielen Fillen alternative Pré-
parate, die Herz und GeféB3e weniger
oder gar nicht belasten.
Beim FuBballschauen zu sehr aufre-
m gen: Massiver Stress kann im
schlimmsten Fall sogar zu einem Herz-
infarkt fithren. Das hat sich beispiels-
weise in einer groBen wissenschaftli-
chen Studie zur FuB3ball-WM 2006 in
Deutschland herauskristallisiert. ,,Da-
mals stieg die Infarktrate wihrend der
Spiele der deutschen Mannschaft merk-
lich an®, weif3 Prof. Block. Psychische

aus Herzmuskel und Gefalen zu
pflegen. Und mindestens genau-
so wichtig ist: Man sollte ihm
nicht auch noch zusatzlich scha-
den! Ob beim Sporteln, bei der Er-
nahrung, im Arbeitsleben oder
bei der Einnahme von Medika-
menten - zwei renommierte
Miinchner Kardiologen erkléren
im grofden tz-Report, was Gift fiir
Ihr Herz ist. Lesen Sie hier eine
Liste von 13 Fehlern, die Sie un-
bedingt vermeiden sollten.
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Prof. Sigmund Silber (Ii.) und Prof. Michael Block

Belastungen konnen auch im Arbeits-
leben verhingnisoll sein — gerade dann,
wenn man zusétzlich permanent Druck
und negativen Kommentare von Vor-
gesetzten ausgesetzt ist. ,,Dauerhaft
negativer Stress kann einen Herzin-
farkt begtinstigen!*
Sich vom Schmerz und der Trauer zu
= lange iiberwiltigen lassen: Wenn
sich beispielsweise der Partner trennt
oder gar stirbt, dann zieht dieses Ereig-
nis vielen Menschen den Boden unter
den FiiBen weg. Vor allem Frauen jen-
seits der 50 konnen derart stark leiden,
dass ihr Herz schlagartig kaum noch
arbeitet. In der Fachsprache nennt man
diesen Ernstfall ,,Gebrochenes Herz-
Syndrom® — auf englisch ,,broken heart
syndrome*. ,,Dahinter steckt eine akut
einsetzende Funktionsstorung des
Herzmuskels“, erkldrt Prof. Block.
Kardiologen sprechen auch von einer
»otress-Kardiomyopathie oder von
einer ,»Tako-Tsubo-Kardiomyopa-
thie®.
Beim Sporteln Beschwerden im Hals
= oder im Unterkiefer ignorieren. ,,Sie
konnen auch Ausdruck einer Angina
Pectoris sein — also Beschwerden, die
von einer Verengung der Herzkranzge-
fiBe hervorgerufen werden. Im
schlimmsten Fall steckt ein sich ankiin-
digender Herzinfarkt dahinter*, warnt
Prof. Silber.
Extremen Ausdauersport betreiben,
= ohne die Grenzen des Korpers zu ak-
zeptieren. ,,Sogar bei gesunden Sport-

lern fithren massivste Belastun-
gen, etwa durch einen Ultramara-
thon, nicht selten zu Vorhofflim-
mern®, berichtet Prof. Block.
Vorhofflimmern ist eine Herz-
rhythmusstérung. Sie ist vor al-
lem deshalb gefiirchtet, weil sie
einen Schlaganfall verursachen
kann.

10 Rauchen: ,Anders als
m beim Thema Alkohol gilt
beim Thema Rauchen das Null-
Toleranz-Prinzip“, betont Prof.
Silber. Bei keinem anderen Le-
bensstil-Fehler ist die Einschét-
zung ,,Gift fiirs Herz* treffender:
»Rauchen schidigt unter ande-
rem das Herz und die Gefidf3e extrem.
Und zwar ganz egal, welche Zigaret-
tensorte. Wer glaubt, er raucht soge-
nannte leichte Zigaretten, der liigt sich
selbst in die Tasche®, sagt Prof. Silber.
,,Es gibt keine leichten Zigaretten!*
Wer unbedingt ein ,,Laster braucht,
der sollte lieber mal ab und zu ein Glas
Bier oder Wein trinken. Als ,,Zuckerl
fiir die GenieBer* hat Prof. Silber eine
iiberraschende Erkenntnis parat: ,,Ei-
ne grof3e wissenschaftliche Studie mit
iiber 200000 Patienten hat gezeigt,
dass es sogar eher ungiinstig sein kann,
ganz auf Alkohol zu verzichten. Gerin-
ge Mengen wirken sich offenbar
positiv auf das Herz-Kreislauf-
System aus.“ Allerdings gelte
dieses Ergebnis nur fiir geringe
Mengen von tiglich maximal 20
bis 30 Gramm bei Mannern und
10 bis20 Gramm bei Frauen. Zur
Einordnung: Eine Halbe Bier
enthilt 20 Gramm Alkohol.
11 Zu viel Salz konsumieren:
m Es sollte téglich nicht
mehr als insgesamt fiinf Gramm
auf den Teller bzw. ins Glas kom-
men. ,,Salz kann in
grofleren Mengen zu
Wassereinlagerung
fiithren und Blut-
hochdruck verursa-
chen sowie zu einer
Belastung fiir die
Nieren werden®, er-
klart Prof. Silber.
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Munchner Kardiologen nennen 13 Fehler

1 Auf Obst, Gemiise und Bewegung
m verzichten: Diese sogenannten
Lebensstilfaktoren werden gerne un-
terschitzt. ,,Sie sind aber entscheidend
fir die Herzgesundheit*, sagt Prof. Sil-
ber. ,,Es sollten mindestens je 200
Gramm Obst und Gemdise tédglich auf
den Teller kommen. Auf3erdem sollte
man eher selten Fleisch essen. Lassen
Sie sich lieber 6fter mal einen leckeren
fettreichen Fisch schmecken®, rit der
Kardiologe. Beim Thema Bewegung
gilt: ,,Faulenzen schadet mehr, als viele
Menschen glauben. Unser Kreislauf
will ab und zu gefordert werden. Die
Faustregel lautet: mindestens zweiein-
halb Stunden moderate Bewegung pro
Woche oder 75 Minuten anstrengend
trainieren!
13 In die Zuckerfalle tappen: ,Gera-
m de in Getrdnken wie Limona-
den und Séften lauern extreme Mengen
an Zucker, die viele Verbraucher gar
nicht auf dem Schirm haben“, wei3
Prof. Silber. Eine ungesunde Ernih-
rung mit zu viel schddlichen Fetten und
Zucker kann unter anderem Stoffwech-
selerkrankungen wie Adipositas und
Diabetes mellitus befeuern. Sie geho-
ren zu den sogenannten stillen Killern,
die haufig Herzinfarkte und Schlagan-
fille mitverursachen konnen.

Hochleistungs-
zentrum Herz -
es ist nur 300g

schwer und
pumpt 250 Mio.
Liter Blut im Lau-
fe eines Lebens

durch den Korper
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Die Bildungsmesse fiir Eitern und ihre Kinder

Das Miinchen-Wetter |

Ehre S.el . M AKK: Erst Sacharbeit, dann Personalfragen
dem Kini CDU-Chefin Annegret Kramp-Karrenbauer (Foto)
Mit Gedenk- hat ihre Partei gemahnt, zunéchst die inhaltliche
R s SR marsch und Erneuerung voranzutreiben, ehe Fragen wie die
Kranzniederle- Kanzlerkandidatur gekldrt werden — nach dem
gung haben Motto: erst Sacharbeit, dann Personalentscheidungen.
Konigstreue Auf der Vorstandsklausur in Hamburg habe sie viel Unterstiitzung
am Samstag fiir ihr Anliegen erhalten, ,,die Frage der Sacharbeit in den Mittel-
Politik in Gammels- punkt zu stellen®, sagte sie am Samstag. Im Friihjahr wolle sie den
Die Libyen-Konferenz dorf an die Entwurf fiir ein neues Grundsatzprogramm vorlegen, das im
im Kanzleramt 2 Schlacht im Dezember nach Beratungen mit der Basis verabschiedet werden soll.
Jahr 1313 er-
Lokales innert. Herzog Il Wegen Syrien-Offensive: Tiirkei kriegt weniger EU-Gelder

Gelahmter Vinci: Wie
Spenden ihm helfen 3

Ludwig IV. si-
cherte sich da-
mals die Herr-
schaft Bayerns
gegen seinen
Vetter Herzog
Friedrich von
Osterreich.

Die EU hat der Tiirkei fiir dieses Jahr zugesagte Hilfsgelder dras-
tisch gekiirzt. Das gehe aus einem Schreiben des EU-Auf3enbeauf-
tragten Josep Borrell an das Européische Parlament hervor, wie die
Zeitungen der Funke Mediengruppe berichteten. Als Griinde
nannte Borrell den Gasstreit im Mittelmeer und die Milit4roffensive
Ankaras in Syrien. Das Fliichtlingsabkommen ist davon unberiihrt.

M Deutschland: Deutlich weniger Wohnungseinbriiche 2019

Die Zahl der Wohnungseinbriiche in Deutschland ist laut Bam.S im
vergangenen Jahr deutlich gesunken. In den ersten drei Quartalen
2019 habe es 66 596 Wohnungseinbriiche bezichungsweise Ein-
bruchsversuche gegeben, berichtete das Blatt unter Berufung auf

Kosmos-Wirt plant

Kultur-Gebéaude 7 L u - Zahlen aus dem Bundesinnenministerium. Dies sei ein Riickgang
M u HChen I m Ren nen u m d Ie I AA um 11,8 Prozent gegeniiber dem gleichen Zeitraum des Vorjahres.
Bayern
Na’;i-Banner auf M UFO: Neue Streiks bei Lufthansa
Bauern-Demo J Diese Woche Vorentscheidung (iber neuen Standort der Auto-Messe RUEELIELECTTAS e der Lufthansa und ihren Tochier-
Welcher Tennis- Fluggesellschaften drohen neue und
Kultur & TV Nicht nur VW-Chef Herbert bislangallezweiJahreinFrankfurt in dieser Woche ihre Konzepte Spieler hat im diesmal deutlich ausgeweitete Streiks.
Premiere im Quatsch Diesssieht die Automobilindustrie  veranstaltet hat. Nach dem Misser- beim VDA vorstellen. Noch im Einzel die beste Die Flugbegleitergewerkschaft UFO will
Comedy Club 17 vor gigantischen Umbriichen. Das  folg bei Publikum und Veranstal- ersten Quartal will der Verband Davis-Cup-Bilanz? am kommenden Mittwoch neue Arbeits-
Auto werde vom Transportmittel tern im vergangenen Jahr soll sich  den Zuschlag fiir die ndchste IAA kampfmaBnahmen im Lufthansa-Kon-
Service zum wichtigsten und teuersten Ge-  die Leistungsschauder Industriein  im Herbst 2021 geben. GroBe a) Roger Federer zern verkiinden, wie ein UFO-Sprecher
TV-Programm 20 rat im Internet, mahnte Diess un- eine Mobilitatsplattform wandeln, Hoffnungen macht sich Miinchen. b) Bjérn Borg am Samstagabend mitteilte.

Horoskop & Wetter 22

Sport
FCB: Cuisance bleibt 27
Haalands BVB-Gala 29

langst die Manager seines Kon-
zerns. Das muss sich auch auf der
Internationalen = Automobilaus-
stellung abbilden, die der Verband
der Automobilindustrie (VDA)

moglicherweise an einem neuen
Ort. An der Ausschreibung betei-
ligen sich neben Frankfurt noch
Berlin, Miinchen, Koln, Hamburg,
Stuttgart und Hannover. Sie sollen

,Wir haben einen Fiinf-Sterne-
Flughafen“ und ,,wir haben eines
der besten und modernsten Messe-
gelande weltweit®, sagt Messechef
Klaus Dittrich.

c) Boris Becker
d) John McEnroe
Auflosung Seite 22
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Taglich gedffnet von 10.00 - 24.00 Uhr

SR

e " " "
om m . mm/,/ durchgehend warme Kiiche von 11.00 - 22.00 Uhr
Kulinarische Reise:
Mo., 20.01.2020 18.00-21.00 Uhr

Rund ums Schnitzel
€ 14,20 pro Person

Anderungen vorbehalten!
Do., 23.01.2020 18.00-21.00 Uhr S, 26.01.2020 11.00-14.00 Uhr

Ins Netz gegangen Sonntagsbrunch
€ 14,80 pro Person € 22,50 pro Person, Kinder bis 10 Jahre € 13,50

Eisstock-

) Di., 21.01.2020 18.00-21.00 Uhr  Mi., 22.01.2020 18.00-21.00 Uhr
schieBen auf

American BBQ Steaktag

€ 14,80 pro Person € 16,50 pro Person

5 Bahnen!

Pachter: Johann Eichmeier ¢ Hirschgarten 1 ¢ 80639 Miinchen ¢ Tel.089/17999119 ¢ Fax089/17 9991 17 ¢ www.hirschgarten.de ¢ restaurant@hirschgarten.de



