Richtige Pravention fir das Herz

VORSCHAU Die Hitze driickt, der Mensch
leidet. Am 9. September wird in Frutigen
von Spezialistinnen und Spezialisten in-
formiert, wie man das Herz fit behélt -
auch oder gerade im Alter.

HANS RUDOLF SCHNEIDER

«Es gibt Risikofaktoren fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, die nicht verédn-
derbar sind. Dazu gehoren Alter, Ge-
schlecht und erbliche Veranlagungen.
Andere konnen wir hingegen durch
unseren Lebensstil beeinflussen.» Das
sagt Dr. Lukas Trachsel, Facharzt Kar-
diologie von der Herzpraxis Frutigen.
Gerade die aktuellen Hitzetage wiirden
zeigen, wie stark der Kreislauf belas-
tet werden kann. «Wir beobachten 6f-
ters einen niedrigeren Blutdruck und
hohen Puls als iiblich bei unseren Pa-
tienten, was eine Kreislaufbelastung
darstellt und durch den Fliissigkeits-
verlust erklirt werden kann — und bei-
spielsweise das Sturzrisiko bei dlteren
Patienten markant erh6ht.» Erstaunli-
cherweise gebe es zum Thema Hitze
und Herzerkrankungen wenig wissen-
schaftliche Studien und Daten, da sei

Nachholbedarf in der Forschung vor-
handen. «Allgemein giiltige und fach-
lich unterlegte Empfehlungen fiir das
Verhalten bei Hitze gibt es derzeit
kaum», so Trachsel.

Bewegung und Erndhrung im Fokus
Hingegen sind die Informationen fun-
diert, die Trachsel am 9. September am
Anlass «Starkes Herz im Alter» den In-
teressierten in Frutigen présentieren
wird. Zusammen mit Katrin Lerch, Ko-
ordinatorin Gesundheitsforderung von
Pro Senectute Bern, Danielle Trachsel,
Bewegungs- und Sportwissenschaftle-
rin der Herzpraxis Frutigen sowie der
Erndhrungsberaterin Marina Steiger
der Spitdler FMI wird Lukas Trachsel
vor allem die Prédvention in den Mittel-
punkt stellen. Die erwdhnten beein-
flussbaren Faktoren — allen voran Be-
wegung und Erndhrung - werden
erldutert und Tipps zum richtigen Ver-
halten gegeben.

Prévention beginnt nicht erst im Alter
Obwohl der Anlass von Pro Senectute
und von Frutigland 65plus organisiert

wird, ist Prédvention kein ausschliessli-
ches Thema fiir dltere Personen, wie
Lukas Trachsel bestétigt. «Es gibt Hin-
weise, dass sich das Herz bei einem
Menschen, der sich seit der Jugend re-
gelméssig bewegt und auf die Ernéh-
rung achtet, anders entwickelt, als bei
einer Person, die mit 40 anfangt Sport
zu treiben.» Dass auch offensichtlich
gesunde und fitte Menschen einen
Herzinfarkt erleiden konnen, hange
eben oftmals mit den eingangs er-
wihnten nicht beeinflussbaren Fakto-
ren zusammen.

Trachsels genereller Tipp fiir die ak-
tuelle Situation: Auf Bewegung nicht
verzichten, sie aber in die kithlen Mor-
genstunden verlegen und die Dauer
und Intensitdt anpassen.

Info/Anmeldung: «Starkes Herz im Alter». Mitt-
woch 9. September 2026, 14-16.30 Uhr. Foyer
Schulhaus Widi, Untere Bahnhofstrasse 11. An-
meldung bis am 2. September an Pro Senectute
Kanton Bern (kurse@be.prosenectute.ch oder Te-
lefon 033 226 70 70). Die Teilnahme ist kostenlos.
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