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Das Herz einer Frau unterscheidet sich

deutlich vom maénnlichen - nicht nur
anatomisch, sondern auch funktionell und
hormonell. Es ist in der Regel kleiner
(etwa so groB wie eine geballte Faust)
und schldgt rund zehn Mal haufiger pro
Minute, um die gleiche Pumpleistung zu
erbringen wie das méannliche Herz. Trotz
dieser Dauerbelastung bleiben weibliche
GefaBe lange elastisch - dank des
Ostrogens, das in jungen Jahren wie ein
natiirlicher GefdBschutz wirkt.

Mit den Wechseljahren verdndert sich
der hormonelle Haushalt - der
Ostrogenspiegel sinkt, die schiitzende
Wirkung auf Herz und GefdBe I&sst
nach. Damit steigt auch bei Frauen das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Bluthochdruck, ist einer der Haupt-
risikofaktoren  fiir ~Herzinfarkt und
Schlaganfall. Durch den verdnderten
Ostrogenspiegel erleiden dann auch
Frauen, gepaart mit anderen Faktoren
haufiger einen Herzinfarkt.

Neue Studien zeigen, dass bestimmte

Dispositionen und Erkrankungen das

Risiko zuséatzlich erhohen - darunter:

« Endometriose

« Schwangerschaftskomplikationen
(z.B. Praeklampsie)

« Hormonelle
Kinderwunschbehandlungen

Betroffene Frauen sollten ihre Herz-

gesundheit besonders im Blick behalten.

Der stille Infarkt der Frau

Wahrend  Ménner  haufiger einen
Herzinfarkt erleiden, sterben Frauen
anteilig o6fter daran. Warum? Weil der
weibliche Herzinfarkt leiser verlduft und
oft nicht erkannt wird - selbst von
medizinischem Fachpersonal.

Typische Symptome bei Frauen:

« Atemnot

« Erschdpfung

« Ubelkeit, SchweiBausbriiche

« Schmerzen im Oberbauch oder
Riicken

Nicht selten wird félschlich eine

psychosomatische oder stressbedingte
Ursache diagnostiziert, was eine
rechtzeitige Behandlungen verhindert.
Studien zeigen: Frauen haben eine
bessere Uberlebenschance, wenn sie
von einer Kardiologin behandelt
werden, da diese sensibler auf weibliche
Symptome eingehen.
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Korper und Psyche: eine enge Verbindung

Frauen duBern Beschwerden oft emotionaler und komplexer - was dazu fiihren kann,
dass ihnen nicht richtig zugehdrt wird. Die Folge: vorschnelle Fehldiagnosen, z.B.
"Burnout” oder "Panikstérungen”, obwohl eine ernste Herzerkrankung zugrunde liegt.

Frauen in der Medizin: Noch immer benachteiligt

Immer noch orientiert und fokussiert sich die medizinische Forschung mehrheitlich auf
den méannlichen Kdrper. Warum ist das so? Forschungen mit Frauen in der
Pharmaindustrie bewerten Studienanbieter haufig als "komplizierter”, vor allem, weil
sie schwanger werden kdnnten. Die Folge:

« Medikamente werden haufiger nicht auf den weiblichen Organismus abgestimmt

« Frauen erhalten Dosen, die sich an ménnlicher Muskelmasse orientiert

« Dadurch steigen Nebenwirkungen, ohne dass die Wirkung besser wird
Diese strukturelle Benachteiligungen erfordert mehr Eigeninitiativen und Nachfragen
durch Patientinnen.

Was Frauen selbst fiir Inr Herz tun kénnen

Bewegung ist Medizin:

« Bewegung an mind. 4 Tagen pro
Woche, besser tdglich Qigong oder progressive

« Bewegungsformen: Muskelentspannung etc.
Nordic Walking, Schwimmen, « Leider sind Fernsehen und Surfen im
Radfahren, Joggen, Krafttraining, Netz flr wunseren Korper keine
Tanzen... wirkliche Entspannung. Blaulicht und

« bereits 30 min. Bewegung zu viele Sinnesreize verhindern diese
taglich senken das Herzinfark- und storen einen guten Schlaf
trisiko messbar

Entspannungsiibungen wirken:
« Yoga, Meditation, Atemiibung,

Und was ist sonst noch hilfreich? Erndhrung, die das Herz schiitzt:

« Gute Mund- und Zahnpflege « 30 verschiedene Pflanzen pro Woche
. erholsamer Schlaf « viel Salat, Gemiise, Hiilsenfriichte,
« Stressbewaltigung: Dauerbelastung Fisch . o

- etwa in Beziehungen, Familie oder « hochwertige Ole, wie Lein-, Walnuss-

Beruf - erh6ht das Risiko fiir einen oder Olivendl

Infarkt « Reduktion von Zucker, Alkohol und

verarbeiteten Lebensmitteln

Und was sonst noch hilfreich ist?

Frauen suchen oft zu spat medizinische Hilfe auf, selbst bei schweren Symptomen. Und
selbst dann wird Ihnen nicht immer gleich geholfen. Deshalb “"Horen Sie auf ihr Herz -
und fordern Sie aktiv eine kardiologische Abkldrung ein, wenn Symptome bestehen.

Dieser Beitrag ist inspiriert durch den Artikel ,Herzsprechstunde - Warum das
weibliche Herz anders ist und wie es gesund bleibt" von Bertelsmann (Originaltitel
angepasst und erweitert mit aktuellen medizinischen Erkenntnissen, 2025).

Wie immer finden Sie diese und weitere Informationen auch auf unserer Team-Homepage.
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