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Etwa 300.000 Österreicher 
sind von Herzschwäche be-
tro!en. Sie kann grundsätz-
lich in jedem Alter entstehen, 
wesentlich häu"ger jedoch im 
höheren Lebensalter. 80 Pro-
zent der Herzinsu#zienzpati-
enten sind 65 Jahre oder älter. 
Die charakteristischen Symp-
tome der Herzinsu#zienz sind 
Leistungsminderung, Atemnot 
und Beinschwellungen. Weite-
re mögliche Symptome stellen 
Schwindelanfälle, pfeifende 
Atmung und Husten dar. Zu 
einem wesentlichen Teil ist das 
schwache Herz einem unge-
sunden Lebensstil geschuldet. 
Übergewicht, eine ungünstige 
Ernährung und Bewegungs-
mangel, Rauchen sowie hohe 
Blutdruck- und Cholesterin-
werte erhöhen das Risiko, 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
zu erleiden. 

Ein Teufelskreis
Bis in die 1990er Jahre wurde 
Menschen mit Herzinsu#zi-
enz zu Schonung und Verzicht 
auf körperliche Aktivität gera-
ten. Es galt die Annahme, das 
Herz scha!e es nicht mehr, 
das Blut ausreichend durch 
den Körper zu pumpen. Diese 
Theorie ist jedoch längst über-
holt. Vielmehr gilt mittlerweile 
als erwiesen, dass ein richtig 
abgestimmtes Training die 
Symptome der Herzschwäche 
lindern, den Verlauf positiv be-
ein%ussen und das Herz kräf-
tigen kann. Doch ist es für die 
Betro!enen gar nicht so ein-
fach, sich zu sportlicher Akti-
vität zu überwinden. Deutsche 
Forscher konnten nachweisen, 
dass Menschen mit Herzinsuf-
"zienz Bewegung nicht wegen 
einer grundsätzlichen Abnei-
gung gegen sportliche Aktivi-
tät ablehnen. Das Vermeiden 
von Bewegung ist vielmehr auf 

die Herzinsu#zienz zurückzu-
führen. Geraten Personen mit 
Herzinsu#zienz beim Training 
außer Atem, haben sie Angst, 
es könne zu viel für das Herz 
werden. In der Folge vermei-
den sie Bewegung. Menschen 
mit Herzschwäche sollten mit 
ihrem Arzt darüber sprechen. 
Denn wenn man versteht, dass 
Bewegung die Herzfunktion 
stabilisiert, ist die Motivation 
o& höher und die Angst gerin-
ger.

Moderates Training ist bei Herz-
schwäche ratsam. Foto: Unsplash

Trotz Herzschwäche aktiv bleiben
Über Herzinsu!zienz und die Scheu vor sportlicher Aktivität

  VON MARGIT KOUDELKA 

Sportverletzungen führen 
häu!g zu Schmerzen, die so-
wohl akut als auch chronisch 
sein können. Typische Ursa-
chen sind Überlastung, eine 
falsche Technik oder Unfälle. 
Betro#en sind die Muskeln, 
Bänder und Gelenke. Schmer-
zen stellen ein Warnsignal des 
Körpers dar und sollten ernst 
genommen werden. Kommt 
es zu einer Sportverletzung, 
sollten Sofortmaßnahmen 

wie Ruhe, Kühlung und Hoch-
lagerung des betro#enen Kör-
perteils ergri#en werden. Ge-
gebenenfalls kann ein rasch 
wirksames Schmerzmittel 
eingenommen werden. Bei 
anhaltenden oder starken 
Schmerzen ist eine ärztliche 
Untersuchung wichtig. Vor-
beugen lässt sich einer Sport-
verletzung durch richtiges 
Aufwärmen und angemesse-
ne Belastung. (mak)

Gut vorbereiten: Richtiges Aufwärmen und Dehnübungen können helfen, 
Sportverletzungen zu vermeiden. Foto: unsplash.com

Verletzungen beim Sport: 
Zerrung, Prellung & Co.
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Gelsen sind nicht nur eine Som-
merplage, sondern auch ein glo-
bales Problem. Ihr Stich kann 
nämlich gefährliche Krankhei-
ten übertragen. Allerdings lockt 
nicht jeder die Insekten gleich 
stark an. Einen großen Ein"uss 
hat der Körpergeruch. Anhand 
des Du#es unterscheiden Mü-
cken unter anderem Menschen 
von P"anzen. Der Versuch, den 
eigenen Geruch zu überdecken, 
überlistet Gelsen jedoch nicht 
immer. Viele Seifen haben zwar 
vorrangig p"anzliche Noten, 
aber die passende Kombination 
mit dem Eigengeruch ist von-

nöten. Eine Studie zeigt, dass 
Seifen mit Limonene, einem an 
sich abschreckenden Sto$, sogar 
bei vielen Probanden die Plage 
verschlimmern. Wird man o#-
mals gestochen, kann ein Sei-
fenwechsel somit hilfreich sein. 
Sogar genetisch bedingt könnte 
diese Vorliebe der Mücken sein, 
so verhalten sich die Insekten 
gegenüber eineiigen Zwillingen 
sehr ähnlich. Dass Gelsen süßes 
Blut mögen, ist wiederum ein 
Mythos. Forscher konnten kei-
nen klaren Zusammenhang mit 
der Ernährung entdecken.

Der richtige Schutz
Wie e$ektiv ein Mückenschutz 
ist, wird auch durch individuelle 
Faktoren beein"usst. Beispiels-
weise fanden Forscher heraus, 
dass Frauen während des Ei-
sprungs oder der Schwanger-

scha# Gelsen besonders anzie-
hen und auch die Abwehrmittel 
in dieser Phase weniger lang ihre 
schützende Funktion erfüllen. 
Betro$ene müssen somit Anti-
Mücken-Sprays eventuell schnel-
ler wieder neu au#ragen. Für die 
Abwehr von Insekten sind bei 
Erwachsenen Mittel mit Diethyl-
toluamid empfohlen. Auf die 
richtige Anwendung muss dabei 
geachtet werden. Zusätzlich kön-
nen imprägnierte Moskitonetze 
und Kleidung schützen. (LaS)

Studien bestätigen 
eine unfaire Wahrheit. 
Manche Personen sind 
tatsächlich regelrechte 
Mückenmagneten. 

Manche Menschen sind schlimmer 
von Gelsen geplagt. Foto: unsplash.com

Welche Leute Gelsen 
besonders anlocken

Das Johanniskraut ist eine 
traditionelle Heilp!anze, die 
vor allem bei leichten bis mit-
telschweren Depressionen 
eingesetzt wird. Die Inhalts-
sto"e, insbesondere Hyperi-
cin und Hyperforin, wirken 
stimmungsau#ellend und 
beruhigend. Zudem wird Jo-
hanniskraut bei Nervosität, 
Schlafstörungen und leichten 
Hautverletzungen angewen-
det. Wichtig ist es allerdings, 
mögliche Wechselwirkungen 
mit Medikamenten zu beach-
ten. Auch beeinträchtigt Johan-
niskraut den körpereigenen 
Sonnenschutz. (mak)

Foto: Pixabay.comFoto: Pixabay.com

Die Wirkungen des 
Johanniskrauts


