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Kardiologe Lukas Motloch im Gesprdich iiber das wichtigste Organ des Menschen

yunser Herz verzeiht viel - aber nicht alles”

SALZKAMMERGUT.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sind nach wie vor die hiufigs-
te Todesursache in Osterreich.
Warum Vorsorge so wichtig
ist, welche Risikofaktoren oft
iibersehen werden - und was
jede und jeder selbst fiir sein
Herz tun kann, erkldrt Lukas
Motloch, Kardiologe am Salz-
kammergut Klinikum, im Ge-
spréch.

von Katharina Wimmer

Herr Motloch, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen gelten seit
Jahren als hiufigste Todesursa-
che. Warum ist das Herz nach
wie vor so gefihrdet?

WEeil viele Risikofaktoren schlei-
chend wirken und lange keine
Beschwerden verursachen. Blut-
hochdruck, erhohte Choleste-
rinwerte oder Diabetes entwi-
ckeln sich oft tiber Jahre. Das
Herz verzeiht viel - aber wenn
Gefdfle dauerhaft geschédigt
werden, summiert sich das Ri-
siko.

Viele Menschen fiihlen sich ge-
sund. Woran liegt es, dass Herz-
probleme oft lange unbemerkt
bleiben?

Das Tiickische ist: Man spiirt
hohe Blutdruck- oder Choleste-
rinwerte nicht. Viele kommen
erst dann in die Ordination,
wenn bereits Beschwerden auf-
treten. Dabei entstehen Gefaf3-
verdnderungen oft schon Jahr-
zehnte frither.

Welche Risikofaktoren unter-
schétzen die Menschen im All-
tag am meisten?

Ganz klar Bluthochdruck - etwa
die Haélfte der Betroffenen weifd
nichts davon. Auch erhohte
Blutfette werden haufig unter-
schitzt. Zusitzlich spielt Uber-
gewicht eine Rolle, vor allem in
Kombination mit Bewegungs-
mangel.

Was kann jeder ganz konkret
tun, um sein Herz langfristig zu
schiitzen?

Die Basis sind drei Dinge: nicht
rauchen, regelméflig bewegen
und auf eine ausgewogene Er-
ndhrung achten. Das klingt sim-
pel, hat aber enorme Wirkung.
Schon kleine Verdnderungen im
Alltag kdnnen viel bewirken.

Wie wichtig sind Bewegung und
Gewicht wirklich - und wie viel
reicht im Alltag schon aus?

Bewegung ist ein zentraler
Schutzfaktor. Ideal wéren zwei-
bis dreimal pro Woche Ausdau-
ertraining. Aber auch Alltags-
bewegung zdhlt: ofter zu Fuf
gehen, Rad fahren oder Treppen
steigen. Bereits eine moderate
Gewichtsabnahme von fiinf bis
zehn Prozent kann Blutdruck
und Blutzucker deutlich verbes-

Lukas Motloch leitet die Abteilung
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sern.

Spielt Erndhrung tatséchlich
eine so grofie Rolle?

Ja. Besonders empfohlen wird
die mediterrane Erndhrung - viel
Gemiise, Obst, Vollkornproduk-
te, Fisch und hochwertige Pflan-
zenole. Reduziert werden sollten
stark verarbeitete Lebensmittel,
Zucker und zu viel rotes Fleisch.
Entscheidend ist nicht die kurz-
fristige Didt, sondern eine dau-
erhafte Umstellung.

Was ist gefdhrlicher - Bewe-
gungsmangel oder falsche Er-
néhrung?

Beides gehort zusammen. Und

eines darf man nicht vergessen:
Rauchen ist einer der grofiten
Risikofaktoren iiberhaupt. Wenn
mir jemand sagt, er hat 20 Jahre
geraucht, dann weifd ich, dass
die Gefifie meist nicht gesund
sind.

Ab welchem Alter raten Sie zu
Vorsorgeuntersuchungen?
Spatestens ab dem 35. Lebens-
jahr sollte man die angebotenen
Vorsorgeuntersuchungen wahr-
nehmen. Bei familidrer Vorbe-
lastung oder Extremsportarten
auch friiher. Je frither man Risi-
kofaktoren erkennt, desto besser
kann man gegensteuern.

Stress ist fiir viele ein Dauerbe-
gleiter. Wie stark belastet er das
Herz?

Chronischer Stress kann den
Blutdruck erhdhen, den Schlaf
verschlechtern und ungesun-
de Gewohnheiten begiinstigen.
Entscheidend ist daher, Aus-
gleich zu schaffen - sei es durch
Bewegung, Entspannungstech-
niken oder bewusste Erholungs-
phasen.

Gibt es Warnsignale des Kor-
pers, bei denen man hellhorig
werden sollte?

Ja. Dazu zdhlen anhalten-
de Atemnot bei Belastung,
Druck- oder Engegefithl im
Brustbereich, plotzliche Leis-
tungsschwiche oder starkes
Herzstolpern. Solche Symptome
sollte man medizinisch abkldren
lassen.

Wenn Sie unseren Leserinnen
und Lesern drei einfache Re-
geln fiir ein gesundes Herz mit-
geben konnten - welche wiren
das?

Erstens: Vorsorge ernst nehmen.
Zweitens: Bewegung in den All-
tag integrieren. Und drittens:
Nicht rauchen - das ist der wich-
tigste Schutzfaktor iberhaupt.
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