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Entzindungen: stille Gefahr fur Herz und Gefalde

Eine Entzlindung (Inflammation) ist eine natdrliche Abwehrreaktion des Korpers. Bei weitem nicht jede fuhrt zu Beschwerden
oder hat schwerwiegende Folgen. Dennoch: Entziindungsreaktionen spielen bei der Entstehung vieler Krankheiten eine Rolle.
So konnen sie unter anderem die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems akut oder sogar dauerhaft geféahrden.

Immunabwehr: Bollwerk gegen Viren und Bakterien. Der
menschliche Organismus ist standig Einflissen aus der Um-
welt ausgesetzt. Ob Krankheitserreger, Schadstoffe oder
Verletzungen — jede Gefahr ruft prompt das kdrpereigene
Abwehrsystem auf den Plan. Es bekdmpft Gber spezielle
Zellen sowie Botenstoffe schadliche Faktoren (Noxen) und
stofdt bei Bedarf die Wundheilung an. Immer, wenn diese
Immunantwort aktiviert wird, spricht man von Entziindung
(Inflammation). Sie kann sich durch typische Beschwerden
wie etwa Fieber, Schmerz, Rétung oder Schwellung auRern.
Oft findet sie aber auch vollig symptomlos statt.

Auch die Abwehr altert. Ein Teil des Immunsystems ist an-
geboren und wirkt gleich nach der Geburt. Der Vollschutz
baut sich aber erst allmahlich im Kontakt mit Umweltreizen
auf. Kinder haben daher haufiger Infekte als Erwachsene.
Mit den Jahren wiederum ermtidet die korpereigene Ab-
wehr zunehmend - vor allem diejenige, die sich gezielt »
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» gegen Keime richtet. Altere Menschen sind dadurch &fter
und schwerer von viralen oder bakteriellen Infektionen be-
troffen. Zugleich sind bei ihnen nicht selten andere Immun-
mechanismen ohne klare Ursache dauerhaft Uberaktiviert.

Myokardititis: Herzprobleme nach Infekten?

Husten und Schnupfen, ein eitriger Zahn, Magen-Darm-
Infekte — lokale Entziindungen sind oft unangenehm.
Aber was haben sie mit dem Herzen zu tun? Eine ganze
Menge. Denn Viren und Bakterien kénnen sich bei einer
Infektion im ganzen Korper ausbreiten und unbemerkt
auch innere Organe angreifen. Unter anderem kann es
dann zu einer Herzmuskelentziindung (Myokarditis)
kommen. Mdgliche Anzeichen daflr sind Brustschmerz,
Rhythmusstérungen oder Luftnot. Aber viele Betroffene
leiden auch nur an rascher Erschopfbarkeit. Halt diese
langer an als nach einer Akuterkrankung Ublich, sollte
arztlich geklart werden, ob womaglich eine Entziindung
am Herzen besteht. In diesem Fall ist strikte korperliche
Schonung erforderlich, um Komplikationen wie etwa
eine bleibende Herzschwache zu vermeiden.

Alles Wichtige rund um die Myokarditis lesen Sie hier:
» www.herzstiftung.de (— Infos zu Herzkrankheiten
— Herzmuskelentzindung)

Akut oder chronisch: ein Unterschied. Mit Entziindungen
will der Korper schéadliche Faktoren ausschalten. Gelingt ihm
dies, ebbt die Inflammation rasch wieder ab. Eine solche
akute Entziindung hat wichtige Schutzfunktion, auch wenn
sie meist mit deutlichen Krankheitszeichen einhergeht. Eine
chronische Entziindung findet dagegen oft unterschwellig
statt. Sie entsteht, wenn Ausldser nicht beseitigt werden
konnen oder Abwehrprozesse fehlgesteuert sind. In jedem
Fall belasten Dauerentziindungen den Kérper und die Ge-
sundheit. Klar ist heute, dass sie z. B. an der Entstehung
von Diabetes oder Krebs beteiligt sind und auch Herz-Kreis-
lauferkrankungen verursachen bzw. verstarken konnen.

Die GefaRRe als Leidtragende. Eine Entzlindung greift stets
auch korpereigenes Gewebe an. Besonders gefahrdet sind
die GefaRe. Denn als Verbindung zwischen allen Organen
kommen sie unweigerlich mit Keimen in Kontakt, die Uber
die Schleimhaute oder Wunden in den Kérper eindringen.
Mit dem Blut bringen sie zudem Immunzellen und -stoffe
dorthin, wo sie bendtigt werden. Wenn entzindliche Vor
gange langer andauern, werden die Gefaldwande jedoch
schleichend geschadigt: Sie altern vorzeitig, verlieren ihre
Elastizitat und bilden Ablagerungen, die sie immer mehr
verengen — es entsteht, was Experten als Arteriosklerose
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(Arterienverkalkung) bezeichnen. Betreffen diese Verande-
rungen Blutbahnen, die das Herz versorgen, kann es zur
KHK und im schlimmsten Fall zum Herzinfarkt kommen.

Wichtigste Stellschraube: der Lebensstil. Dauerhaft be-
stehende Entziindungen begtinstigen also das Fortschreiten
einer KHK. FUr eine Schieflage im Abwehrsystem gibt es
viele Grliinde: Haufige Infekte spielen genauso eine Rolle
wie altersbedingte Veranderungen der Immunantwort oder
Autoimmunerkrankungen (Asthma, Rheuma, Allergien etc.).
Ganz entscheidend ist jedoch der personliche Lebensstil.
Er bietet gute Chancen, entzlindliche Vorgdnge im Kdrper
durch eigenes Zutun unter Kontrolle zu halten:

= Schlank bleiben: Fettzellen, insbesondere solche im
Bauchraum, setzen entziindungsforderliche Stoffe frei.
Der Abbau Uberflissiger Pfunde reduziert inre Menge
und damit auch das Risiko gesundheitlicher Folgen.

= Risiken ausschalten: Dauerstress und Zigarettenrauch
aktivieren die korpereigene Abwehr. Wer Nichtraucher
wird und regelmaRig fir Entspannung sorgt, tut bereits
viel zum Schutz der Gesundheit und der GefalRe.

= Gesund ernahren: Vor allem Zucker und viel Fleisch be-
feuern Entziindungen. Eine pflanzenbetonte Kost liefert
dagegen mit jedem Bissen Vitamine, Ballaststoffe und
andere Nahrungsbestandteile, die antientzindlich wirken.

= Aktiv bleiben: Bewegung wirkt nachweislich positiv auf
Immunsystem, Stoffwechsel und Kérpergewicht — und
damit gleich mehrfach gegen Entziindungen.

= Ansteckung vermeiden: \Wichtig ist zudem, akuten In-
fekten vorzubeugen. Handewaschen, Abstand und auch
ein Mund-Nasen-Schutz reduzieren den Kontakt zu Krank-
heitserregern einfach und wirksam.

= RegelmaRig kontrollieren: Ob im Kérper Entziindungen
schwelen, zeigt ein Bluttest. Bei auffallenden Werten hel-
fen weitere Untersuchungen, der Ursache auf die Spur
zu kommen und die passende Behandlung einzuleiten.
Sie kann neben LebensstiimalRnahmen auch die Gabe
entzindungshemmender Medikamente umfassen.



https://www.herzstiftung.de/infos-zu-herzerkrankungen/herzmuskelentzuendung

Mineralien: ,,Arbeitshilfen” flrs Herz

Mineralstoffe sind unbelebte Materie, aber absolut lebens-
wichtig. Denn ohne sie lauft im Korper fast nichts: Sie sind
Baumaterial fir Knochen und Zéhne, steuern den Blutdruck,
regulieren den FlUssigkeitshaushalt und halten unzahlige
Stoffwechselvorgange in Gang. Vor allem aber sind sie an
der Tatigkeit von Nerven und Muskeln beteiligt — und damit
essenziell, damit das Herz rhythmisch schlagen kann.

Reaktionsfreudige Ladungstrager. Mineralien sind Salze
und zerfallen in Wasser zu Elektrolyten. Diese geladenen
Teilchen liegen u. a. inner- und aufderhalb von Muskelzellen
in einem Konzentrationsgefalle vor. So entsteht eine Art
Minibatterie. Sie entladt sich, sobald ein entsprechender
.Befehl” eingeht. Es kommmt dann zur Umverteilung der
Elektrolyte an der Zellmembran. Dieser elektrische Impuls
bewirkt, dass die Muskelzelle sich zusammenzieht. Zudem
werden auch benachbarte Zellen dazu angeregt. Danach
wird ihr urspriinglicher Ladungszustand wieder hergestellt,
so dass die Muskulatur bereit fur die nachste Aktion ist.

Das Herz: ein ganz besonderer Muskel

Viele Bewegungen des Kdrpers kénnen wir willentlich
beeinflussen. Nicht so den Herzschlag — er entsteht von
selbst. Daflir sorgen sogenannte Schrittmacherzellen.
Diese speziellen Muskelzellen bilden ohne Anstof3 von
aulRen regelmalig elektrische Impulse. Diese verteilen
sich anschlieRend wellenartig Uber das gesamte Herz
und aktivieren die Arbeitsmuskulatur. Da die Vorhéfe
und Kammern des Herzens zeitlich versetzt stimuliert
werden, pumpen sie nacheinander. Dies stellt sicher,
dass das Blut stets nur in eine Richtung stromt.

Mineralstoffe: sensibles Gleichgewicht. Alle Vorgénge
am Herzen werden mafdgeblich von Mineralien gesteuert.
Die wichtigsten Elektrolyte sind Natrium, Kalzium, Kalium
und Magnesium. Sie alle helfen auf verschiedene Weise
mit, dass Herzmuskelzellen erregbar bleiben, im rechten
Moment stimuliert werden und dann elektrische Signale in
mechanische Arbeit umwandeln. Alle beteiligten Mineral-
stoffe mlssen dazu im genau richtigen Verhaltnis zueinander
vorliegen. Sowohl eine Uber- als auch eine Unterversorgung
mit Salzen kann die geregelte Tatigkeit des Herzens storen.

Kalium & Magnesium: oft Mangelware. Mineralien kann
der Korper nicht oder nur bedingt speichern. Daher ist die
regelmafige Aufnahme Uber die Nahrung erforderlich. Das
Problem: Die heutige kochsalzreiche Ernahrung flhrt dazu,
dass der Korper oft mit Natrium Uberversorgt ist. Er scheidet
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Uberschiisse zwar zum Teil mit dem Urin aus. Dabei werden
jedoch auch andere Mineralien ausgeschwemmt. Dadurch
droht vor allem ein Mangel an Kalium und Magnesium, der
zur Uberaktivitat der Schrittmacher und Muskelzellen am
Herzen fihrt. Dies kann sich durch harmloses Herzstolpern
aufdern, aber auch schwere Rhythmusstoérungen auslosen,
z. B. das lebensbedrohliche Kammerflimmern.

Kontrolle ist besser. Ein Elektrolytmangel ist Gber einen
Bluttest feststellbar. Die regelmafige Untersuchung der
Magnesium- und Kaliumwerte empfiehlt sich insbesondere

= bei einer Herzschwache, da Rhythmusstorungen die
Herzleistung zusatzlich verschlechtern konnen,

= bei einer Nierenerkrankung, da sie haufig mit einem
erhoéhten Verlust an Mineralien einhergeht,

= bei Einnahme von Medikamenten, die den Elektrolyt-
haushalt beeinflussen, z. B. entwassernde Wirkstoffe
(Diuretika), Blutdrucksenker oder AbfUhrmittel,

® bei Herzrhythmusstérungen, um einen Mineralstoff-
mangel zu erkennen und bei Bedarf zu beheben.

Gut versorgt — so geht’s. Sparsamer Einsatz von Kochsalz
(Natrium), taglich Milchprodukte (Kalzium) sowie viel Obst
und Gemlse decken in der Regel den taglichen Mineralien-
bedarf des Korpers ab. Besonders reich an den oft kritischen
Mineralien Kalium und Magnesium sind z. B. Hulsenfrlichte,
NUsse und Trockenobst. Lasst sich ein erwiesener Mangel
nicht Uber die Erndhrung ausgleichen, ist eine zusatzliche
Zufuhr Uber Tabletten notig. Aber nur ,echte” Medikamente,
die verordnet werden, liefern Mineralstoffe in der richtigen
Dosis. Frei verkaufliche Nahrungserganzungsmittel aus der
Drogerie dagegen konnen mehr schaden als nitzen. Neh-
men Sie diese daher nie ohne Ricksprache mit Ihrer Arztin
oder lhrem Arzt ein — Ihrem Herzen zuliebe.

Wie viel Natrium, Kalzium, Kalium und Magnesium braucht

der Kérper taglich? Das erfahren Sie hier:
» www.dge.de (— Wissenschaft — Referenzwerte)
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https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/

Die heilsame Wirkung von Musik

Musik bewirkt Erstaunliches: Sie regt
beim Bummeln die Kauflust an, hilft
beim Zahnarzt gegen die Angst oder
macht einen Thriller erst so richtig
spannend. Musik weckt Emotionen,
kann glicklich machen und auch der
Gesundheit auf die Spriinge helfen.

Musik als Therapie. Wie soll das
denn gehen? Ganz einfach: Musik ent-
steht im Kopf, wirkt jedoch im Koérper.
Denn beim Singen, Musizieren oder
auch nur beim Zuhoren passen sich
zahlreiche Stoffwechselfunktionen un-
willklrlich dem Takt der Téne an. So
dirigiert Musik z. B. den Herzschlag,
die Nervenaktivitat, die Ausschittung
von Stresshormonen und auch das
Empfinden von Schmerzen — das ist
wissenschaftlich erwiesen.

Am liebsten klassisch. Gerade das
Herz ist sehr ,,musikalisch” und kann
von der Macht der Musik profitieren.
Die grofste Heilkraft wird dabei der
klassischen Musik zugesprochen. Vor
allem Sonaten von Bach oder Mozart
beruhigen das Herz, entspannen die
Gefalte und senken den Blutdruck
messbar. Dies liegt offenbar daran,
dass die Musik dieser Komponisten

eher , gleichférmig” ist und von der
Wiederholung bzw. Variation ahnlicher
Elemente lebt. Denn bei Sticken mit
viel Dynamik und haufigem Wechsel
in Lautstarke oder Tempo (Beethoven
etc.) sind die glnstigen Effekte auf
Herz und Kreislauf nicht oder weniger
ausgepragt zu beobachten.

Auch eine Frage des Geschmacks.
Die Wirkung von Musik hangt jedoch
von weiteren Faktoren ab. Auf Klénge
und Rhythmen reagiert jeder Mensch
anders. Mafdgeblichen Einfluss haben
personliche Vorlieben. Wer klassischen
Sonaten nichts abgewinnen kann, wird
darauf eher gestresst reagieren. Auch
die aktuelle Stimmung entscheidet
dartber, welche Musik gerade guttut.
Manchmal braucht es poppige oder
rockige Gutelaunesongs als Munter
macher, manchmal eher ruhige, sanfte
Tone zum Abschalten. Die Hauptsache
ist, dass Sie sich beim Zuhéren wohl-
fihlen. Dann tun Sie ganz automatisch
auch Ihrem Herzen Gutes.

Kléange, die zu Herzen gehen. Unser
Tipp fur Klassikfreunde: Die Deutsche
Herzstiftung hat auf einer Benefiz-CD
Werke berihmter Komponisten ein-

Kurz berichtet:

Nicht vergessen: Grippeimpfung im Herbst. Fir Menschen

mit Herzerkrankungen ist die jahrliche Immunisierung gegen
Influenza gleich doppelt wichtig. Denn sie ist nicht nur der beste
Weg, sich vor Ansteckung bzw. einem schweren Krankheitsverlauf
zu schitzen. Die Impfung senkt nachweislich auch das Risiko fur
Infarkt, Schlaganfall oder andere Herzkomplikationen — und zwar
ahnlich wirksam wie z. B. Blutdrucksenker oder ein Rauchstopp.
Vereinbaren Sie daher friihzeitig einen Impftermin — idealerweise
wappnen Sie ihr Abwehrsystem schon im Oktober oder November
fur die kommende Grippewelle. Alles Wichtige zur Impfung lesen
Sie hier nach: » www.impfen-info.de/grippeimpfung
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gespielt. Mit dem Kauf unterstitzen Sie
ihre Arbeit und holen sich gleichzeitig
groRRartigen Klanggenuss nach Hause.
Mehr dazu und wie diverse Musikstile
das Wohlbefinden beeinflussen, lesen
Sie auf dieser Seite:
» www.herzstiftung.de (— Service &
Aktuelles — Publikationen und Medien
— Herzténe-CD)

SBK-MedPlus Telefon
0800 072 572 570 02
(gebUhrenfrei*)

* innerhalb Deutschlands

Hinweis

Die vorliegenden Inhalte dienen
ausschlief3lich der Information. Es
handelt sich um allgemeine Hin-
weise, die sorgfaltig recherchiert
wurden und dem Wissensstand
zum Zeitpunkt der Drucklegung
entsprechen. Sie sind in keinem
Fall Ersatz fur die arztliche Bera-
tung, Diagnose oder Behandlung.
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