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Herzinfarkt-Folgen lindern: Atemtherapie,
Ernahrung und Bewegung
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Nach einem Herzinfarkt ist Atemnot ein haufiges Symptom. Die NDR Natur-
Docs setzen zur Behandlung auf Atemtherapie und Gewichtsreduktion
durch gesunde Erndhrung, Sport sowie Entspannungsibungen.

Bei einem Herzinfarkt verschliel3en sich eine oder mehrere
Herzkranzarterien. Weil der Herzmuskel dadurch nur unzureichend mit
Sauerstoff versorgt wird, sterben wichtige Teile des Herzmuskelgewebes
ab. Je mehr Zeit nach einem Infarkt bis zur Behandlung verstreicht, desto
groRer ist der Schaden fur das unterversorgte Herz. Ein akuter Herzinfarkt
ist lebensgefahrlich. Bei typischen Symptomen wie Stechen in der Brust,
Atemnot oder Ubelkeit sollten Betroffene sofort unter 112 einen Notarzt
rufen. Frauen leiden bei einem Herzinfarkt meist unter anderen

Anzeichen als Manner. Sie sollten auf Symptome wie Schmerzen zwischen
den Schulterblattern, am Kopf und Oberbauch sowie am Hals, Nacken und
Kiefer achten.

Spatfolgen und Symptome bei einem Herzinfarkt

Eine dauerhafte Herzschwéche kann die Folge eines Herzinfarkts sein.
Auch Jahre nach dem Infarkt schrankt das mit weniger Muskelgewebe
ausgestattete Herz viele Betroffene ein. Patienten berichten haufig von


https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Herzinfarkt-Symptome-erkennen-und-richtig-handeln,herzinfarkt106.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Herzinfarkt-Frauen-haben-andere-Symptome,frauenherzen100.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Herzinfarkt-Frauen-haben-andere-Symptome,frauenherzen100.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Herzschwaeche-frueh-erkennen-und-wirkungsvoll-behandeln,herzschwaeche113.html

Luftnot und einem Gefiihl der Enge in der Brust. Vor allem bei kdrperlicher
Betatigung besteht das Gefiihl, nicht mehr vollstandig ein- und ausatmen zu
konnen.

Reflektorische Atemtherapie: Atem vertiefen und Muskeln
lockern

Um nach einem Herzinfarkt wieder vollstandig ein- und ausatmen zu
kénnen, setzen die Natur-Docs auf die reflektorische Atemtherapie.
Physiotherapeuten tiben bei dieser Massage durch kraftige Griffe Druck auf
den Korper des Patienten aus, um diesem das Atmen zu erleichtern,
Atemzige zu vertiefen und verspannte Muskeln zu lockern. Die
reflektorische Atemtherapie soll einen Teil des vegetativen Nervensystems,
den sogenannten Parasympathikus, aktivieren und so den Herzschlag
beruhigen, den Druck in den Adern senken und den Kérper zur Ruhe
kommen lassen.

Gesunde Erndhrung: Ubergewicht reduzieren mit
Heilfasten

Das Risiko fiir Herzerkrankungen lasst sich bei Ubergewicht durch
Gewichtsreduktion mithilfe einer gesunden Ernahrung deutlich reduzieren.
In diesem Rahmen sind Hilsenfrichte, frisches Gemuse, Fisch und
ballaststoffreiche Vollkornprodukte empfehlenswert. Der Konsum von
Zucker, Fleisch und Produkten aus Weil3mehl sollte deutlich reduziert oder
vermieden werden.

Damit eine Ernahrungsumstellung gelingt, setzen die Natur-Docs zu Beginn
der Ernédhrungsumstellung auf Heilfasten. Die Zufuhr ausschlief3lich
flissiger statt fester Nahrung wie Briihe und Tomatensatft soll den Blutdruck
senken. Zur Vorbereitung auf das Heilfasten sollten bereits einige Tage vor
Beginn keine schwer verdaulichen Lebensmittel wie zum Beispiel Fleisch,
Hartk&se oder Fast Food mehr gegessen werden.

Ausdauer-Sport und Entspannungsiibungen wie Yoga und
Qigong

Herzschwéche-Patienten sollten dauerhaft ausreichend Bewegung in ihren
Alltag integrieren. Sportarten wie Walken eignen sich sehr gut. Durch
regelmafiges, moderates Ausdauer-Training wird der Herzmuskel wieder
besser durchblutet und das Herz kann mehr Blut in den Kreislauf pumpen.
Doch beim Training sollten Herzkranke achtsam mit ihrem Korper
umgehen: Treten Symptome wie Schwindel, Atemnot oder
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Herzrhythmusstérungen auf, sollte das Training sofort beendet und ein Arzt
aufgesucht werden.

Auch Entspannungsibungen wie Yoga oder Qigong eignen sich bei
Herzschwache-Patienten sehr gut, um sanft in Bewegung zu kommen und
gleichzeitig das Stresslevel zu senken.
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