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A ARRNEN I I
UND DAS HERL.
Warum Stress der wahre Risikofaktor

Nr. 1 ist — und wie wir unser Herz
wissenschaftlich fundiert schiitzen.



Laut der renommierten
Interheart-Studie ist Stress
der drittgroBte Risikofaktor

fur Herzinfarkte.

In der kardiologischen Realitat
und Notaufnahme ist er die

unbestrittene Nummer 1.

Die meisten Patienten wissen von ihrem
chronischen Bluthochdruck nichts — bis der Korper
die kumulierte Last nicht mehr tragen kann.

DR. MED. NANA BIMPONG-BUTA, KARDIOLOGE & NOTARZT
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Damals: Akute Gefahr. Sabelzahntiger. Heute: Chronische Gefahr.

Fight or Flight. Der Uberlebenskampf Informationsflut, Termine. Sitzen am
baut die massiv ausgeschiitteten Schreibtisch. Die Hormone bleiben im
Stresshormone (Adrenalin, Cortisol) Blut, der Blutdruck steigt dauerhaft an.

durch physische Aktion sofort wieder ab. Eine physische Entladung bleibt aus.



Der Beweis:
Herz, Hirn und
Psyche sind eins.

Das Tako-Tsubo-Syndrom
(Broken Heart Syndrome).

Ein massives emotionales Trauma (z.B.
plotzlicher Verlust) fiihrt zu einer derart
extremen Adrenalinausschuttung, dass der
Herzmuskel buchstablich gelahmt wird. Das
Herz pumpt nicht mehr, es zuckt nur noch.
Japanische Eine akute, lebensbedrohliche Herzschwache

Tintenfischfalle

(Tako-Tsubo) entsteht binnen Minuten.




Merkmal

Klassischer Tako-Tsubo
Herzinfarkt (STEMI) (Broken Heart)

Symptome
EKG & Blutwerte
Herzkranzgefale

Ausloser

|ldentisch (Brustschmerz,  ldentisch
Blasse, Luftnot, Todesangst)

Massiv verandert Massiv verandert
(z.B. Troponin hoch)

Verstopft / Verschlossen Vollig frei und glatt

Physisch Psychisch
(Plaque / Blutgerinnsel) (Akuter emotionaler Stress)



Die Messbarkeit
von Stress (HRV)

Ein véllig gleichmé&Big schlagendes Herz (wie ein Metronom) ist ein
gestresstes Herz. Es hat seine Anpassungsfahigkeit verloren.

Ein gesundes Herz passt die Abstande zwischen den Schldgen
flexibel an jede Millisekunde an.

Hohe Variabilitat = Hohe Anpassungsfahigkeit = Parasympathikus aktiv (Erholung)




Wearables sind Indikatoren,
keine Diagnosen.

Tracker messen Symptome wie Rhythmusstérungen oder niedrige HRV ziemlich prazise.
Aber erst die arztliche Einordnung macht aus Daten echte Medizin.

,Die KI antwortet immer nur auf das, was man sie fragt.
Die arztliche Expertise liegt im Lebenskontext.”

(z.B. Muskelkater vom Sport vs. akuter Infarkt).



Das Phantom
Im EKG.
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Viele Rhythmusstorungen sind paroxysmal Die klinische Losung erfordert
(anfallsartig). Sie kommen und gehen. Patientenverantwortung: Ein Langzeit-EKG
Ein Ruhe-EKG um 18:00 Uhr in der Notauf- zwingend gekoppelt mit einem prazisen
nahme zeigt oft: Alles in Ordnung, obwohl Symptom-Tagebuch (z.B. 14:09 - 14:11 Uhr:

um 14:00 Uhr Lebensgefahr bestand. Herzstolpern am Schreibtisch).



|ntervention 1: Gezielte, verlangsamte Atmung ist

der physische Schalter flr den

Die BiOlogie uberlisten. Parasympathikus (den Ruhenerv).
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Ein kompletter Zyklus dauert exakt 10 Sekunden.
6 Zyklen pro Minute. Sofortige, am Monitor messbare Senkung des Stresslevels.



Intervention 2:
Die radikale Pause. Nichts tun.

60s/1h

Selbst Kardiologen im Herzkatheterlabor Gonnen Sie lhrem Gehirn und Herz pro Stunde
gonnen sich bei vierstindiger Millimeterarbeit exakt 60 Sekunden absolute Leere. Keine Mails.
an 2mm groBen HerzkranzgefaBen bewusste Kein Telefon. Nichts denken. Nur Augen schlie3en
Pausen. und atmen. Es ist ein magischer Reset flir das

Nervensystem.



Intervention 3:
Der Vagus-Hack
(Akuthilfe)

Bei Panik oder plotzlich starkem Herzrasen: Eine
leichte, kreisende Massage am Hals (Karotissinus)
sendet ein mechanisches Signal an das Herz, den
Schlag sofort zu verlangsamen.

Klinischer Disclaimer: AusschlieBlich bei isoliertem Herzrasen
anwenden. Bei begleitender Luftnot, Schwindel oder Schmerzen
auf der Brust: Sofort 112 wahlen.




Die Harvard-Erkenntnis:
Was bringt das Herz zum Singen?

Die langste jemals durchgefuhrte Harvard-Studie zur
Erwachsenengesundheit belegt eindeutig: Es ist nicht der
berufliche Erfolg, das Haus oder das Auto, das uns gesund halt.

Es sind unsere Beziehungen. Tolle Gesprache, echte
menschliche Verbindungen und die radikale Fahigkeit, Dinge
loszulassen, die wir ohnehin nicht andern konnen.




Das Happy Heart
Framework

Pillar 1: Wissen & Messen Pillar 2: Tagliche Intervention Pillar 3: Fokus & Loslassen
Die Signale des Korpers (HRV, Den Parasympathikus aktiv Beziehungen pflegen.
Rhythmus) verstehen, richtig trainieren durch 10-Sekunden- Unveranderliches
einordnen und arztlich Atmung und radikale 60- abgeben.
validieren lassen. Sekunden-Pausen.

I e e I et
Ein gesundes Herz ist kein Selbstlaufer. Es ist das Ergebnis aktiver Selbstverantwortung und Selbstliebe. (Griechisch: Therapeia = Dienen)



QUELLENVERZEICHNIS

Der ERCM Medizin Podcast: Klinische Expertise: The Lancet: INTERHEART study | Harvard Medical School:
Stress ist Risikofaktor Nr. 1! Dr. med. Nana Bimpong-Buta (Globale Risikofaktoren fiir Adult Development Study
Was Sie liber Herzinfarkt, (Facharzt fiir Innere Medizin Myokardinfarkt) (Einfluss von Beziehungen auf
Bluthochdruck & Pravention und Kardiologie, Autor von die Gesundheit)

wissen mussen. Happy Heart)




