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Fettsucht, Stress und

Rauchen als Herzkiller

Erkrankungen des Herz-
Kreislauf-Systems, wie Herzin-
farkt und Schlaganfall, sind
die haufigste Todesursache in
Osterreich mit etwa 43.000
Fallen pro Jahr. Bewegungs-
mangel, sowohl bei der Arbeit
(Computer), als auch in der
Freizeit (TV), Zigarettenrau-
chen, chronisches Uberessen
sowie der permanente Zeit-
druck und Stress sind wesent-
liche Risikofaktoren fiir diese
bedrohliche Entwicklung, wei-
ters zu hohe Cholesterinwerte
(LDL), Zuckerkrankheit und
Ubergewicht.



Keine medizinische Thera-
pie hat auf die Gesundheit des
Menschen einen groBeren Ein-
fluss als die Vorbeugung durch
einen gesunden Lebensstil:
Mehr sportliche Aktivitaten,
abwechslungsreiche, vollwer-
tige Ernahrung und seelisches
Gleichgewicht. Amerikanische
Untersuchungen haben ge-
zeigt, dass auch schnelleres
Spazierengehen gesundheits-
wirksam ist. Sport sollte im
Rahmen der Gesundheitsfor-
derung allerdings nur mit
maBiger Intensitat, dafiir aber
regelmaBig durchgefiihrt wer-
den. Ideal sind dabei Walken,
Joggen und Schwimmen.



Als ,Prototyp” einer auch
flr das Herz gesunden Ernah-
rung gilt die Mittelmeer-Kost:
Viel frisches Obst und Gemiui-
se, Fisch, weniger Fleisch und
kaum Wurst und SiiBigkeiten.
Alkohol sollte nur in MaBen
genossen werden. Auf die Zi-
garette sollte Uberhaupt ver-
zichtet werden.

Bezlglich des seelischen
Gleichgewichtes kann, neben
individuellen Strategien (z. B.
Entspannungsiibungen), auch
der Aufenthalt in der Natur ei-

ne wertvolle Hilfe sein.
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