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Gemeinsam aktiv fur Gesundheitsforderung und Pravention

Aktionstag am Baggersee informierte rund um das Thema Herz
Eine Information der RegelmaRige kérperliche Bewegung ist gesund und eignet sich
Stadt Ingolstadt hervorragend zur Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Darauf haben anlasslich des Weltherztages am vergangenen
Freitag Kardiologen des Klinikums Ingolstadt im Rahmen einer
Info-Walking-Tour um den Baggersee Ingolstadt hingewiesen.

Die Info-Walking-Tour rlickte dabei die Pravention und (Sofort-)
Malnahmen bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen in den Fokus und
zeigte auf, welche Faktoren wesentlich zur Herzgesundheit bei-
tragen und was man selbst dafur tun kann. Veranstaltet wurde
der Herz-Aktionstag von der Gesundheitsregionplus Stadt In-
golstadt unter Beteilung des Klinikums Ingolstadt, der BRK-
Kreiswasserwacht Ingolstadt und der ehrenamtlichen Regional-
beauftragten der Deutschen Herzstiftung.

Bei der Begruf3ung freute sich Andreas Michel von der Ge-
schaftsstelle der Gesundheitsregionplus am Gesundheitsamt In-
golstadt Uber das Interesse der rund 50 anwesenden Personen
zur Thematik und wies darauf hin, dass durch die aktive Teil-
nahme an der rund 4,5 km langen Info-Walking-Tour bereits ein
Beitrag zu mehr Herzgesundheit geleistet wird.

Dr. Peter Reil, stellvertretender Direktor der Klinik fur Kardiologie
und Internistische Intensivmedizin am Klinikum Ingolstadt, er-
ganzte dazu: ,Es ist immer besser, einer Erkrankung vorzubeu-
gen, als dieser nachzulaufen. Neben der Reduzierung von Risi-
kofaktoren wie Bluthochdruck oder Ubergewicht ist es wichtig,
dass man korperlich aktiv bleibt oder wird. Dabei wird eine Be-
lastung empfohlen, bei der noch ganz normal gesprochen wer-
den kann. Wenn das nicht mehr funktioniert, ist die Belastung zu
hoch und bringt auch nicht mehr den erwinschten Effekt.”

Stadt Ingolstadt In einem entspannten Tempo informierten deshalb Dr. Reil sowie
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das Risiko fur Herzinfarkte und andere Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen erheblich gesenkt werden. Insbesondere eine gesunde
Ernahrung, ausreichend Bewegung, wenig belastender Stress
und Verzicht auf Nikotin tragen wesentlich dazu bei, einem Herz-
infarkt vorzubeugen und das Herz-Kreislauf-System positiv zu
beeinflussen.

Am Ende der Tour bekamen die Teilnehmenden dann noch die
Gelegenheit, an einer von der BRK-Wasserwacht bereitgestell-
ten Reanimationspuppe ihre Kenntnisse in der Wiederbelebung
und im Umgang mit einem automatisierten externen Defibrillator
(AED) zu vertiefen. ,Da bei einem Herzstillstand jede Sekunde
zahlt, ist eine frihzeitige Herzdruckmassage essenziell, um Le-
ben retten zu kénnen®, sagt Alexander Wecker, Vorsitzender der
Kreis-Wasserwacht Ingolstadt. Von Bedeutung ist dabei die Leit-
formel: Prifen — Rufen — Driicken. Demnach muss nach Auffin-
den einer leblosen Person zunachst gepruft werden, ob diese
durch lautes Ansprechen und Rutteln noch reagiert. Falls keine
Reaktion erfolgt oder diese nicht mehr atmet, muss der Notruf
unter der Telefonnummer 112 gewahlt und anschliel3end mit der
Herzdruckmassage begonnen werden. Es empfiehlt sich, regel-
maldig sein Wissen in Erster Hilfe aufzufrischen.

Aulerdem standen umfangreiche Informationsmaterialien der
Deutschen Herzstiftung zum Mitnehmen zur Verfugung.

Weitere Informationen zum Thema unter www.in-
golstadt.de/hand-aufs-herz
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