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Damit das Herz die Kilte schadlos iibersteht / Heisse Tipps fiir kalte Ferien

Bern (ots) -

Der Winter kann fir das Herz gefahrlicher sein als der Sommer. Wer aber ein paar einfache Schutzmassnahmen beachtet, hat gute
Aussicht, unbeschadet durch die Kalte zu kommen und in den bevorstehenden Sportferien voller Genuss Kraft zu tanken.

Eine vor kurzem verdéffentlichte amerikanische Studie hat die Wissenschaftler selber erstaunt: Im Winter starben deutlich mehr
Menschen an einer Herz-Kreislauf-Krankheit als im Sommer - und dies in unterschiedlichen Klimazonen. Als Grund wird vermutet,
dass man im Winter schwerere Kost isst und sich weniger kérperlich bewegt als im Sommer.

Tipp 1 der Schweizerischen Herzstiftung lautet deshalb: Fiir eine herzgesunde Erndhrung nach dem Muster der Mittelmeerldnder
stehen heute auch im Winter gentigend frische Friichte und Gemiise zur Verfiigung, etwa Nusslisalat, Lauch und Kohl, der oft
vergessene Chicorée sowie Zuckerhut und Wirz.

Tipp 2: Rappeln Sie sich auch im Winter von der Couch auf und verschaffen Sie sich Ihre halbstiindigen Portionen kérperliche
Bewegung mehrmals wéchentlich.

Tipp 3: Schiitzen Sie sich - vor allem Gesicht, Hals und Brust - mit geeigneter warmer Kleidung vor abrupten Wechseln von Wérme
und Kalte. Dies sowohl zu Hause, wenn Sie friihmorgens Schnee rdaumen, wie an einem Skitag, wenn Sie aus dem warmen
Bergrestaurant oder aus der Gondelbahn in den eisigen Schneewind hinaustreten.

Tipp 4: Warmen Sie vor einer Tour in der Kélte und vor der ersten Abfahrt am Morgen |hre Gefdsse und Muskeln mit einem sanften
Training auf.

Tipp 5: Passen Sie |hre sportlichen Anspriiche an lhren kérperlichen Zustand an. Als Herzpatientin oder -patient lassen Sie diesen
arztlich abklaren und vermeiden Héhenlagen von tiber 2500 Metern sowie Temperaturen von unter minus finf Grad.

Die vollstandige Medienmitteilung mit 7 Tipps ist abrufbar unter www.swissheart.ch/medien
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