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Sport ist Mord - oder hatte
Churchill doch recht?

Prof. Dr. Hans Rickli, Chefarzt Kardiologie Kantonsspital St. Gallen, packte am diesjéihrigen Gesund-

heitssymposium St. Gallen ein Thema auf, das allgegenwiirtig ist. «Sport ist Mord» sagen die einen,

«regelmissige Bewegen ist unentbehrlich» die andern. Wo liegt die Wahrheit? Dazwischen? Oder hatte

Churchill recht, dem noble Zuriickhaltung sportlichen Aktivititen gegeniiber zugeschrieben wird?

Churchills vielzitiertes Geheimnis fiirs Alter heisst:
«No sports, whisky and cigars.» Hatte er damit
recht? —Sicher nicht, was das Rauchen angeht, zeigt
doch die beriihmte INTERHEART-Studie, dass 20 Zi-
garetten pro Tag ein 4-fach erhdhtes Risiko fiir Herz-
infarkt bedeuten. — Und der Whisky? Hier ist es nicht
so eindeutig. Sicher gilt: Zuviel ist ungesund, aber
1 bis 2 Drinks pro Tag fiir Manner, 1 Drink fir Frau-
en und altere Menschen kdnnen durchaus einen
giinstigen Effekt zur Verhinderung von Herz-Kreis-
lauferkrankungen und somit auch fiir die Sterblich-
keit darstellen.

Macht Anstrengung krank?

Interessant ist die Beziehung zwischen kdrperlicher
Anstrengung und Herzinfarkt. Beim Vergleich von
tiber 1'000 Herzinfarkt-Patienten trat bei zirka jedem
Zwanzigsten ein Herzinfarkt wahrend oder nach
kérperlicher Anstrengung auf. Im Vergleich zur
Ruhepause ist das durchschnittlich 5 Mal hoher.
Korperliche Anstrengung erhéht also das Herzin-
farkt-Risiko. Dieses Risiko ist jedoch stark vom Mass
bisheriger, regelmassiger kdrperlicher Betatigung
abhangig. Schon bei 1 bis 2 Mal pro Woche sinkt
das Risiko auf einen Fiinftel. Bei noch regelméssi-
gerer korperlicher Aktivitat besteht ein verhaltnis-
massig sehr tiefes Risiko.

Daraus ergibt sich eine paradoxe Wirkung
korperlicher Anstrengung: Korperliche Aktivitat kann
fur die Gesundheit schadlich wie niitzlich sein. Wer
sich regelmassig bewegt, erhdht sein Risiko wahrend
der korperlichen Aktivitat nur gering. Wer allerdings
nur im Winter Schnee schaufelt und sonst gar nichts
tut, erhoht sein Herzinfarktrisiko wéhrend des
Schneeschaufelns um einen Faktor von 100 bis 200.

Herzinfarkt — Schicksal oder beeinflusshar?

Von Bedeutung ist natiirlich, Herznotfélle zu vermei-
den. Beeinflussbare Faktoren sind dabei: weniger
rauchen, den hohen Blutdruck senken, Diabetes gut
einstellen, den gestorten Fettstoffwechsel in den
Griff kriegen, seinen Lebensstil dank kérperlicher
Aktivitat und gesunder Erndhrung dndern sowie
Stress und Depressionen vorbeugen. Nicht beein-
flussbar sind dagegen héheres Alter und mannliches

Geschlecht. Das zeigt die INTERHEART-Studie
(Lancet 2004; 364:937-52), die 15’152 Patientinnen
mit erstem Herzinfarkt mit 14’820 Personen ahnli-
chen Alters und Geschlechts verglich.

Es ist nie zu spat, um korperlich aktiv zu
werden

Mehr Bewegung kann fiir jede/n gut sein. Beginnen
kann man auch noch in reiferen Jahren. Wichtig ist
dabei eine Risikoabschétzung oder Abklarung durch
den Hausarzt. Bedeutungsvoll sind dabei die Vorge-
schichte (personlich und Familie) sowie ein Elektro-
Gramm (EKG).

Das Team der ins Kantonsspital St. Gallen integ-
rierten Swiss Olympic Medical Base bietet primar
fir Schweizer Spitzen- und Nachwuchssportlerinnen
und Sportler sportmedizinische Abklarungen. Zudem
besteht aber auch fiir die ambitionierten Hob-
bysportlerinnen und Sportler eine sportmedizinische
Sprechstunde und eine Sportphysiotherapie. Durch
das breite Angebot des Kantonsspitals und die
hervorragend qualifizierten Mitarbeiter kann eine
weitreichende Palette abgedeckt werden:

— Sportorthopadie

— Sporttraumatologie

— Sportneurologische Sprechstunde

— Kardiale und pulmonale Leistungsdiagnostik

—Ambulante und operative Eingriffe

— Sportphysiotherapie

— Massage

— Ausdauer-, Kraft und Schnelligkeitsdiagnostik

— Erndhrungsberatung

— Moderneste Bildgebende Diagnostik im Hause
(MRI, CT, Réntgen etc.)

Bei der Ausfiihrung der Untersuchungen steht ein
routiniertes Team von Arzten, Physiotherapeuten und
Masseuren bereit.

Die 10 goldenen Regeln fiir «gesunden»
Sport

Zehn goldene Regeln weisen den Weg zu mehr
Gesundheit und Fitness:

— Zum Anfangen ist es zu spat

— Auf den Korper héren

— Langsam beginnen — allmahlich steigern

— Integration in den Alltag: Mindestens 30 Minuten
moderates Training an mdglichst vielen Tagen in
der Woche

— «Sprechregel»: Normales Sprechen sollte nach
grosser Belastung stets noch moglich sein

— Regelmassigkeit ist das oberste Gebot

— Sportart variieren, damit der ganze Korper profitiert
und einseitige Belastungen vermieden werden

— Ausdauertraining mit Kraft- und Koordinations-
ibungen erganzen

— Gutes Material und passende Vorbereitung fordern
das Vergniigen.

— Geniigende Erholung und Korperpflege steigern
die Leistungsfahigkeit.

Fazit

Und wie ist es nun genau mit Winston Churchill?
«No sports, whisky and cigars» hat er gar nicht pro-
pagiert. Sein Geheimnis lautete vielmehr:

— regelmassige Bewegung,

— gelegentliche Zigarren,

— massig Whisky,

— eine positive Lebenseinstellung und

— wahrscheinlich gute Gene.

Text: Dr. Hans Balmer
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