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| Prof. Dr. med. Thomas Wendt |
RehaZentrum Bad Nauheim der BfA

Lange Zeit galten Erkrankungen der Herzkranzgefdfe und
der Herzinfarkt als typische Mannerkrankheiten. Doch die
Realitdt sieht mittlerweile anders aus: Auch bei Frauen ran-
gieren Herz-Kreislauf-Erkrankungen an vorderster Stelle und
sind die Todesursache Nummer eins. Allein in Deutschland
sterben jahrlich rund 230.000' Frauen an den Folgen von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Daraus erwichst die Erkennt-
nis, dass Herz-Kreislauf-Erkrankungen speziell beim weibli-
chen Geschlecht eine deutlich hhere Aufmerksamkeit zuge-
billigt werden sollte, als dies bisher der Fall war.

Kaum eine Frau weiB, dass auch sie fuir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen hochgradig gefdhrdet sein kann. Thr mangeln-
des Bewusstsein fiir das Herzinfarktrisiko fihrt immer wieder
dazu, dass Hinweise und Symptome nicht ernst genommen
werden und Frauen zu spéat einen Arzt aufsuchen. Hinzu
kommt, dass sich Herzbeschwerden bei Frauen anders be-
merkbar machen und deshalb allzu oft missdeutet werden.

Mit unserer Broschiire méchten wir Frauen ausfiihrlich darii-
ber informieren, wie sie sich besser vor einem ,,Eva-Infarkt
schiitzen kénnen. Im Mittelpunkt stehen hierbei neben der
Minimierung von Risikofaktoren regelméaBige Bewegung und
eine herzgesunde Erndhrung.

if--*-. _-'a_.---_-f"llr

Prof. Dr. med. Thomas Wendt
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|1] Wenn das Herz aus dem Takt kommt

Das menschliche Herz ist ein etwa faustgroBer Muskel, der
mit enormer Leistungskraft groBe Mengen Blut durch unse-
ren Korper pumpt. Effizienter als jede Prazisionsmaschine
sorgt es dafir, dass Billionen von Zellen mit Sauerstoff und
Nahrstoffen versorgt und Stoffwechselprodukte tiber das Blut
wieder abtransportiert werden. Es schldgt rund 100.000 Mal
pro Tag und pumpt dabei jede Minute etwa 5 Liter Blut in
den Lungen-Koérper-Kreislauf. Damit der Herzmuskel diese
Pumpleistung optimal erbringen kann, muss sein Muskelge-
webe zu jeder Zeit ausreichend mit Sauerstoff versorgt wer-
den. Diese Aufgabe tibernehmen die HerzkranzgefiBe (Koro-
nararterien) und ihre zahlreichen Veristelungen, die - wie
der Name schon sagt - das Herz wie ein Kranz umfassen.

|1.1] Gefahrlicher GefaBverschluss

Befindet sich zu viel schidliches ==——p Eine Plaque entsteht.
LDL-Cholesterin im Blut,
so lagert es sich in der 1
GefdBwand ein.
,_,L'-[ Wichst die Plaque,
kann die innere
Schicht der
GefdBwand ein-
reiBen. Daraufhin
bildet sich ein Blut-
gerinnsel. An Stellen, wo
das BlutgefdB durch Plaques

k ol bereits verengt ist, kann es zum

GefaBverschluss kommen.

#
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Gefahrlicher GefiBverschluss

| ,,Gutes* und ”schlechtes” Cholesterin |

Aus derzeitiger Sicht ist das LDL-Cholesterin an der Entste-
hung der Arteriosklerose maBgeblich beteiligt. Es wird um-
gangssprachlich als das ,schlechte” Cholesterin bezeichnet,
da es nach seiner Bildung in der Leber in andere Organe und
Gewebe gelangt und sich dort in den GefdBen ablagert.
Dagegen wird das ,,gute” HDL-Cholesterin nicht abgelagert,
sondern zurlick zur Leber transportiert.

Die Hauptursache fiir die Entstehung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, wie der koronaren Herzerkrankheit (KHK) und
des Herzinfarkts, ist die Arteriosklerose. Bei der umgangs-
sprachlich auch als Arterienverkalkung bezeichneten Arterios-
klerose handelt es sich um GefiaBverdanderungen, die sich in
der Regel unbemerkt Uber viele Jahre oder Jahrzehnte ent-
wickeln. Bei diesem Prozess spielt das so genannte LDL-Cho-
lesterin eine zentrale Rolle. Verfligt der Koérper {iber zu viel
»Sschlechtes” Cholesterin im Blut, lagert sich dieses an den
Innenwinden der Arterien ab. Uber die Zeit wachsen diese
Ablagerungen und bilden so genannte arteriosklerotische
Plaques, die immer gréBer werden und schlieBlich zu einer
Verengung und Verhartung der GefaBe, z.B. der Herzkranz-
gefaBe fihren. Das Blut kann nicht mehr ungehindert flie-
Ben. Die Folge: Die Sauerstoffversorgung des Herzmuskels
wird zunehmend eingeschrankt und die Leistungsfahigkeit
des Herzens nimmt ab.
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| Herzinfarkt ist keine
reine Miannersache |

Rund 59 Prozent der
Todesfille durch Herz-
Kreislauf-Erkrankungen
entfallen auf Frauen

|1.2] Was passiert bei einem Herzinfarkt?

Im schlimmsten Fall konnen sich in den GefiBablagerungen,
den Plaques, kleine Risse entwickeln. Um den Riss zu ver-
schlieBen, bildet der Kérper ein Gerinnsel aus Blutplattchen.
Allerdings kann durch dieses Blutgerinnsel das ohnehin ver-
engte GefaB vollstindig verstopfen. Geschieht dies in den
HerzkranzgefaBen, wird das dahinter liegende Muskelgewebe
des Herzens nicht mehr ausreichend mit Blut versorgt. Ge-
lingt es nicht, das verschlossene Gefal3 rechtzeitig wieder zu
offnen, kommt es zum Herzinfarkt.

Die Herzmuskelzellen leiden unter akutem Sauerstoffmangel
und sterben ab. Einmal abgestorbenes Herzmuskelgewebe
kann sich nicht wieder regenerieren und wird durch Binde-
gewebe ersetzt. Ist der betroffene Bereich sehr groB3, kann
das Herz vollstandig versagen. Aber auch schon kleinere
Infarkte schadigen den Herzmuskel und beeintrachtigen die
Funktion des Herzens. Als Folgen kénnen eine verminderte
Herzleistung oder Herzrhythmusstérungen auftreten.
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Frauenspezifische Risikofaktoren

|2| Risikofaktoren fiixr Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

Unausgewogene Eméahrung, wenig Bewegung, Rauchen,
erhéhter Blutdruck, Diabetes sowie Stoérungen des Fettstoff-
wechsels sind die wichtigsten Risikofaktoren, die zu einem
Verschluss der HerzkranzgefaBe und in der Folge zu Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und schlieBlich zu einem Herzinfarkt
fihren kdnnen. Sie gelten fiir Frauen ebenso wie fiir Médnner,
allerdings mit einer unterschiedlichen Gewichtung. So sind
Frauen von einzelnen dieser Risiken stirker betroffen und
tragen zudem weitere spezielle Risikofaktoren fiir einen
Herzinfarkt.

|2.1| Frauenspezifische Risikofaktoren

Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus)

Diabetes mellitus ist der ,,GefaBkiller* Nummer eins. Kein
anderer Risikofaktor weist auBerdem derart ausgeprigte
Unterschiede zwischen den Geschlechtern auf. So ist bei
Frauen der Diabetes mellitus Typ 2 mit einem 2- bis 3fach
hoheren Risiko fiir eine Herzerkrankung verbunden als bei
Mannern.

Rauchen und orale Kontrazeption (,,Anti-Baby-Pille“)
Rauchen allein verdreifacht das Risiko eines Herzinfarkts.
Neun von zehn Frauen mit Herzinfarkt sind Raucherinnen.
Besonders gefdhrlich ist die Kombination aus Rauchen und
hormoneller Verhiitung. Abhédngig vom Alter und anderen
Risikofaktoren steigt hier das Herzinfarktrisiko bis zum
20fachen an.
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| Typisch Frau - typisch Mann |

Bedeutung fiir Frauen Minner
Diabetes Typ 2 yVyevey v
Rauchen v v
Rauchen + Anti-Baby-Pille vyYvey -
Menopause \A AL -
Triglyceride erh6ht yee v
Gesamtcholesterin erhdht v vy
HDL-Cholesterin erniedrigt vy v
Familidre Veranlagung v(v)* v
Chronischer Stress YY) v
Blutdruck v vy
Ubergewicht v v
Korperliche Inaktivitat v v

¥ = groBes Risiko Y ¥ = groBeres Risiko Y ¥ ¥ = deutlich groBeres
Risiko Y Y ¥ ¥ - wesentlich gréBeres Risiko * Fiir diese Risikofaktoren
gibt es Hinweise auf eine groBere Bedeutung fiir Frauen®

Familidre Veranlagung

Haben ein oder beide Elternteile einen Infarkt noch vor dem
60. Lebensjahr erlitten, nimmt das Infarktrisiko insbesondere
bei Frauen deutlich zu. Dabei spielt fiir Frauen die familidre Be-
lastung auf der miitterlichen Seite eine besonders groBe Rolle.

Fettstoffwechselstorungen

Auch belasten bestimmte Stoffwechselstérungen Frauen stér-
ker als Manner. Das ,,schlechte” LDL-Cholesterin scheint hier-
bei von geringerer Bedeutung zu sein als beim Mann. Dafir
fihren erh6hte Werte anderer Blutfette, der so genannten
Triglyceride, sowie zu niedrige Werte des ,,guten® HDL-Cho-
lesterins bei Frauen zu einem gréBeren Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen.
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Frauenspezifische Risikofaktoren

Menopause

Ostrogene bieten einen natiirlichen Schutz vor GefaBerkran-
kungen. Mit den Wechseljahren entfallt jedoch dieser Schutz,
und das Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden, steigt erheblich
an. Hinzu kommt: Das ,schlechte” LDL-Cholesterin erhéht
sich auf Grund des Ostrogenmangels nach der Menopause,
wahrend das ,,schiitzende* HDL-Cholesterin abnimmt.

| Stress als Risikofaktor |

Immer mehr Frauen stehen
unter einem extrem hohen
Druck, der aus der Mehrfach-
belastung durch Beruf, Haus-
halt und Familie resultiert

Psychische Faktoren

Seelische Belastungen und der falsche Umgang mit Stress
sowie Zeitdruck, Arbeitsiiberlastung und zwischenmenschli-
che Konflikte sind klassische Stressausloser. Immer mehr
Frauen stehen unter einem extrem hohen Druck, der oft aus
der Vielfachbelastung durch Beruf, Haushalt und Familie
resultiert. Darliber hinaus reagieren Frauen sensibler auf
psychische Belastungen als Manner.
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|3] Symptome des Eva-Infarkts

Viele Frauen kommen nicht auf die ldee, dass ihnen ein
Infarkt droht. Denn die klassischen Symptome, wie Enge-
gefiihl und Schmerzen im Brustkorb, kénnen mitunter feh-
len. So duBert sich ein drohender Herzinfarkt bei Frauen
manchmal durch untypische und weniger eindeutige Be-
schwerden. Sie sind kurzatmig, ungewdhnlich mide, leiden
unter Unwohlsein und Erbrechen und klagen tiber Schmerzen
im Nacken- und Schulterbereich. Diese Mehrdeutigkeit kann
fur Frauen fatale Folgen haben: Sie kommen zu spét oder
gar nicht zum Arzt. Da sie nicht mit einem Infarkt rechnen,
warten Frauen auBerdem héaufiger ab als Médnner, bevor sie
arztliche Hilfe rufen. Es geht wertvolle Zeit verloren, die tiber
Leben und Tod entscheiden kann.

| Untypische Vorboten |

Nicht immer sind die Vorboten
eines Herzinfarkts bei Frauen
eindeutig. Die typischen
Symptome wie Schmerzen im
Brustkorb kénnen fehlen

| Nase-Arm-Nabel-Regel (NAN-Regel) |

Da die Symptome oft vielfdltig und zum Teil uneindeutig
sein kénnen, hilft die NAN-Regel, einen Herzinfarkt frithzei-
tig zu erkennen: Alle pl6tzlich auftretenden Beschwerden
zwischen Nase und Nabel, einschlieBlich der Arme, die nicht
innerhalb von 15 Minuten wieder von selbst verschwinden,
konnen auf einen drohenden Infarkt hindeuten.’
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Zuverlissige Diagnose

|3.1] Zuverlissige Diagnose

Auch wenn die Symptome nicht eindeutig sind, sollten die
Ursachen der Beschwerden unbedingt medizinisch abgeklart
werden. Dem Arzt stehen hierfiir verschiedene Diagnoseverfah-
ren zur Verfiigung: Das Elektrokardiogramm (EKG) kann Veran-
derungen der Herzstrome feststellen, indem es die elektrischen

| Diagnose Herzinfarkt |

Mit dem Elektrokardio-
gramm kann der Arzt
erkennen, ob es sich um
einen akuten Herzinfarkt
handelt

Impulse des Herzens misst, welche die Herztatigkeit steuern.
Dadurch kann der Arzt erkennen, ob es sich um einen akuten
Infarkt oder um ein bereits 1dnger zuriickliegendes Ereignis han-
delt. Mit Hilfe eines Bluttests ist er auBerdem in der Lage, eine
spezielle Substanz nachzuweisen, die beim Absterben des
Herzgewebes freigesetzt wird. Welche HerzkranzgefaBe in wel-
chem AusmaB betroffen sind, lasst sich am besten bei einer
Herzkatheteruntersuchung beurteilen. Hierbei werden diinne,
biegsame Plastikschlduche tiber die LeistengefaBe zum Herzen
vorgeschoben und die HerzkranzgefaBe mit Hilfe des Rontgen-
verfahrens sichtbar gemacht.
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MalRnahmen
I

Sport treiben | Herzgesunde

zur Vorbeugung

|4| MaBnahmen zur Vorbeugung

Ein gesunder Lebensstil ist die beste Pravention von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Um sich vor dem ,,Eva-Infarkt“ zu
schiitzen, sollten Frauen frithzeitig - das heiBt nicht erst,
wenn die ersten alarmierenden Symptome aufgetreten sind -

| Ausgewogene Erndhrung
schiitzt das Herz |

Eine herzgesunde Kost aus
reichlich Obst, Gemiise und
Seefisch mindert das Risiko fuir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Risikofaktoren minimieren. RegelméaBige korperliche Aktivitat
und eine herzgesunde Erndhrung stehen im Mittelpunkt der
vorbeugenden MaBnahmen. Beide Faktoren beeinflussen das
Risiko-Quartett Ubergewicht, Bluthochdruck, erhohte Blut-
fettwerte sowie die Zuckerkrankheit positiv. Wird zusatzlich
das Rauchen eingestellt und Stress aktiv bewaltigt, 1dsst sich
das Risiko nochmals deutlich herabsetzen.

| 12 | Frauenherzen schlagen anders
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Risikofaktoren iiberpriifen

|4.1]| RegelmiBig Sport treiben

RegelmiBige Bewegung und Ausdauersportarten, wie Walking,
Schwimmen oder Radfahren, regen den Fettstoffwechsel an
und wirken sich positiv auf das Gesamtcholesterin und damit
auf das Herzinfarktrisiko aus. Schon mit téglich 30 Minuten
Bewegung konnen Frauen das Infarktrisiko senken. Mit klei-
nen Anderungen der Lebensgewohnheiten, wie z.B. ,,Fahrrad
statt Auto® oder , Treppe statt Aufzug®, lasst sich dies auBer-
dem ohne groBe Miihe in den Tagesablauf einbauen.

| Sport hilt fit und gesund |

Ausdauersportarten wie Walking oder
Radfahren lassen nicht nur die Pfunde
purzeln, sondern starken auch das
Herz-Kreislauf-System

|4.2| Herzgesunde Erndhrung

Sich gesund zu erndhren ist das A und O bei der Pravention
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Eine herzgesunde Ermah-
rung ist abwechslungsreich, enthélt ausreichend Gemiise und
Obst, viel Seefisch, mageres Fleisch sowie Vollkorn- und
Sojaprodukte. Wichtig sind vor allem ,,gute Fette®, das sind
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| Nahrungsergéinzung
durch Mikronidhrstoffe |

Eine ausgewogene Eméahrung
reicht oftmals nicht aus.
Insbesondere Frauen mit erh6h-
tem Herzinfarktrisiko wird emp-
fohlen, zusatzlich schiutzende
Mikronahrstoffe einzunehmen

ungesattigte Fettsduren, die z.B. in Oliven- oder Rapsol bzw.
als Omega-3-Fettsduren in fettem Seefisch (z.B. Lachs,
Makrele, Thunfisch) enthalten sind. Neben der Reduzierung
cholesterinreicher Lebensmittel geht es vor allem darum, aus-
reichende Mengen der Mikronéhrstoffe aufzunehmen, die
nachweislich positive Eigenschaften auf die HerzgefaBe
haben, da sie hemmend in die Entstehung der Arteriosklerose
eingreifen.

Da eine ausreichende Aufnahme aller herzschiitzenden
Mikronahrstoffe allein Giber eine ausgewogene Erndhrung
schwer realisierbar ist, wird insbesondere Frauen mit erh6h-
tem Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen die Nahrungs-
erganzung mit Mikrondhrstoffen empfohlen. Besonders
effektiv sind Produkte, die speziell auf die Bediirfnisse der
Frauen abgestimmt sind. Sie enthalten eine sinnvolle Kom-
bination aus Vitaminen, Mineralstoffen, sekundaren Pflan-
zenstoffen, Omega-3-Fettsduren und Soja. Die Wahl

des richtigen Mikrondhrstoffprodukts sollte auf jeden Fall in
Abstimmung mit dem behandelnden Arzt, dem Apotheker
oder einem Erndhrungsberater erfolgen.

| 14 | Frauenherzen schlagen anders
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Risikofaktoren iiberpriifen

| 4.3 | Risikofaktoren iiberpriifen

Jede Frau sollte ihr individuelles Risiko genau tberpriifen
und sich durch ausreichend Bewegung und eine herzgesunde
Erndhrung vor einem Eva-Infarkt schiitzen. Wer dariiber hin-
aus zu den typischen Risikogruppen geho6rt und/oder eine
erbliche Veranlagung zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen mit-
bringt, sollte einige wichtige Tipps beachten:

gesunde Emahrung
regelméaBig Sport treiben
Rauchen einstellen
optimale Blutzuckereinstellung bei Diabetikern
Bluthochdruck behandeln lassen
Ubergewicht reduzieren
Stress aktiv bewiltigen, Uberforderungen
maoglichst vermeiden
» Entspannungstechniken erlernen,
z.B. autogenes Training
» regelmiBige arztliche Gesundheitskontrollen.

Vv v vV vV v v Vv

| Arztliche
Gesundheitskontrolle |

Wer fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen ein besonde-
res Risiko trdgt, sollte beim
Arzt regelmiBig Blutdruck
und Blutzucker tiberpriifen
lassen
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|5] Herzgesunde Mikrondhrstoffe

Soja-Proteine und -lIsoflavone

Soja-Proteine und -Isoflavone kdnnen die Blutfettwerte, vor
allem das Gesamtcholesterin, das LDL-Cholesterin und die
Triglyceride, senken sowie das HDL-Cholesterin erhéhen.
Weiterhin kdnnen sie die BlutgefaBe schiitzen und ihre
Elastizitit steigern. Vor allem die Soja-lsoflavone zeigen eine
antioxidative Wirkung.

| Schutz der HerzkranzgefiBe |

Soja-Proteine und -Isoflavone
schiitzen die BlutgefaBe und
steigern ihre Elastizitat

Vitamin Bg, B, und Folsiure

Was die Vitamine des B-Komplexes so bedeutsam macht, ist
ihr Einfluss auf einen weiteren Risikofaktor der Arterioskle-
rose: das Homocystein. Homocystein ist ein gefaBschidigen-
des Zwischenprodukt, das beim Abbau von EiweiBen ent-
steht, jedoch bei ausreichender Versorgung mit Vitamin B,
B4, und Folsdure rasch umgewandelt wird. Diese Vitamine
senken gemeinsam den erhéhten Homocysteinspiegel und
schiitzen so die Gefale.
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N Mikrondhrstoffe

Essenzielle Fettsduren (Omega-3-Fettsduren)
Omega-3-Fettsduren vermindern die Verklumpung der
Blutplattchen und verbessern die FlieBfahigkeit des Blutes.
Zudem sind sie an der Senkung des Blutdrucks und bestimm-
ter Blutfette (Triglyceride) beteiligt und wirken entziindungs-
hemmend. Sie sind dariiber hinaus vorteilhaft bei Herzrhyth-
musstorungen. Omega-3-Fettsduren tragen auBerdem dazu
bei, das Risiko eines zweiten Infarktes zu senken.

| Gute Fette |

In fettem Seefisch sind
groBe Mengen der
lebenswichtigen Omega-
3-Fettsduren enthalten.
Sie tragen dazu bei, das
Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu senken
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Vitamin A, E, C und sekundire Pflanzenstoffe

Eine hohe Aufnahme der antioxidativen Vitamine A, E und C
ist mit einem erniedrigten Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen verbunden. Dabei fangen Vitamin A, E und C freie
Radikale ab, reduzieren die Oxidation des ,schlechten* LDL-
Cholesterins und schiitzen so die Innenwand der GeféBe.
Auch sekundire Pflanzenstoffe, wie z.B. Bioflavonoide, die in
Obst und Gemiise vorkommen und unter anderem fir die
gelbe, rote oder blaue Farbe sorgen, wirken antioxidativ.

| Sekundire Pflanzenstoffe |

Obst und Gemuse enthalten nicht
nur viele Vitamine, sondern auch
sekundéire Pflanzenstoffe

Magnesium
Magnesium greift stabilisierend in die elektrische Errequng
am Herzen ein.

Essenzielle Spurenelemente

Von besonderer Bedeutung fiir das Herz-Kreislauf-System
sind die essenziellen Spurenelemente Selen, Eisen, Zink,
Mangan und Kupfer. Alle fiinf sind zentrale Bestandteile
so genannter antioxidativer Enzyme, die als Radikalfanger
aggressive Verbindungen unschadlich machen.
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Beitrittserklarung/Fordermitgliedschaft

Ich unterstitze die Arbeit der DSL e.V. German Seniors durch meine Férdermitgliedschaft.
Senden Sie mir bitte eine Aufnahmebestatigung und die Mitgliederzeitschrift ,aktiv”.

Zutreffendes bitte ausfillen:
* Meinen Jahresbeitrag in Hohe von 0 € 30,00 (Mindestbeitrag) Q€ 50,00 Q€ 100,00
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® |ch erméchtige die DSL e.V. German Seniors widerruflich, meinen Jahresbeitrag in Héhe von
Q € 30,00 Q € 50,00 Q € 100,00 Q€ ... (nach eigenem Ermessen)

von meinem Konto NI coeeveeeeeeeeeeeeen, BLZ oo, bei der ..o einzuziehen.

o Ich unterstitze die Arbeit der DSL e.V. German Seniors durch eine einmalige Spende (Uberweisung) in Hshe von

€ Q Ich bitte um Zusendung einer Spendenbescheinigung.

Datum, Unterschrift

Beitrags- und Spendenkonten:

Sparkasse Bonn Postbank Kaln Bank fir Sozialwirtschaft
BLZ 380 500 00 BLZ 370 100 50 BLZ 370 205 00
Kto 20 006 615 Kto 479 392 508 Kto 82 68 800
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Mitglieds-Nr. . . . . . . . . (Bitte nicht ausfillen)

Absender:

Name, Vorname

Straf3e, Nr.

PLZ, Ort

Fir die Arbeit der DSL e.V. German Seniors interessiert sich auch:

Name, Vorname

Strafde, Nr.

PLZ, Ort

Bitte mit

0,45€
frankieren

Antwortkarte

Deutsche Seniorenliga e.V.

Gotenstrafle 164

53175 Bonn



