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„Herzinfarkt ist kein Schicksal“

Ist der Schicksalsschlag Herzinfarkt zu meistern? Er ist oft der dramatische Schlusspunkt einer langen Kette unterschiedlicher Faktoren, deren unheilvolles Zusammenspiel man vorher hätte erkennen und verhindern können. Er ist außerdem der Schlusspunkt eines Lebensstils, der die Gesundheit des Herzens untergräbt. Er ist jedoch auch die Chance, andere Lebensinhalte kennen zu lernen, dem Alltag einen neuen Drive zu geben und dabei Geist und Körper etwas Gutes zu tun. Das vorliegende Buch will deshalb zum einen zur Vorbeugung dienen, indem es auf die Gefahren aufmerksam macht, die zu einem Herzinfarkt führen. Dazu zählen sowohl die genetische Disposition wie auch die entscheidenden, jedoch beeinflussbaren Risikofaktoren. Das Aufzeigen der typischen Warnzeichen eines Herzinfarkts und die Darstellung der spezifischen Situation eines Infarkts bei Frauen ist ein wichtiges Anliegen der Autoren. Das Buch will zum anderen aber auch aufzeigen, wie man die Krankheit überwinden und nach einem Herzinfarkt leben kann. Über die Akutversorgung, klinische Diagnostik und die Medikatoren hinaus geben die Autoren Tipps und Hinweise für den Alltag nach einem überstandenen Herzinfarkt. Tabuthemen wie Partnerschaftsbeziehungen und Sexualleben werden ebenso aufgegriffen wie Fragen zum Berufsalltag, zu Freizeit, Reisen und Entspannungsmethoden. Die Leserinnen und Leser erfahren, wie es in einer Herzgruppe zugeht und was nach einem Herzinfarkt die sinnvollste Ernährung ist. Besonderer Wert wurde auf die Darstellung von Sport- und Bewegungsvorschlägen gelegt, mit deren Hilfe sich ein Herzpatient wieder fit und lebenstüchtig machen kann. Am Ende dieses Buches wird klar: Der Herzinfarktpatient ist weit davon entfernt, sein Leben „danach“ als Invalide zu fristen. Im Gegenteil: Körperliche und geistige Aktivitäten sind angesagt, ein verantwortlicher Umgang mit sich selbst wird gefordert, und last but not least ist häufig sogar eine Heilung bis zum medikamentenfreien Leben möglich.

Prof. Dr. Hans A. Bloss/Dr. med. Ulrich Staedt:  Herzinfarkt ist kein Schicksal. Mit ausführlichem Trainingsprogramm. Worauf Frauen besonders achten müssen (MIDENA-Verlag, 160 Seiten, 20 s/w-Abbildungen, Hardcover mit Schutzumschlag, Oktober 2002, 14,90 € / sFr. 25,80. ISBN 3-310-00791-X. Auf der Empfehlungsliste der Deutschen Herzstiftung!)

Fitness-Training zu Hause 

„Eigentlich müsste ich ja heute wieder ins Fitness-Studio, die morschen Knochen in Schwung bringen. Doch jetzt noch mal hinaus, den weiten Weg zurücklegen und danach völlig müde den Rückweg antreten. Nein, danke, vielleicht lieber morgen...“ Sind Ihnen solche Gedanken schon Mal durch den Kopf gegangen? Und hat dann die Bequemlichkeit über das Gesundheitsbewusstsein gesiegt? Dann ist „Home-Fitness“ von dem Autorenteam Prof. Dr. Hans Bloss/Christopher Bloss und Iris Mahler genau das richtige für Sie. Das erste Buch zum neuen Trend-Thema enthält alle Informationen für den, der sein eigenes Heim zum Aktivraum umgestalten und zu Hause ganz nach den eigenen zeitlichen Möglichkeiten und dem eigenen Bio-Rhythmus trainieren möchte: Welche Fitnessgeräte für Sie die richtigen sind, worauf Sie beim Kauf achten sollten und wie Sie Ihr individuelles Trainingsprogramm am besten aufbauen (Herzfrequenz, Warm-Up, Trainingstechnik, Ernährung). Auch für Anfänger, wenig Trainierte oder Ältere ist das Fitnesstraining zu Hause eine wichtige Alternative, um beim Sporttreiben Verletzungen oder Schäden zu vermeiden. Außerdem erhält das Training eine ganz neue Qualität: Störungen von der Außenwelt sind leicht ausschließen, ein „meditatives“ Training wird möglich.

Prof. Dr. Hans Bloss / Christopher Bloss / Iris Mahler: Home Fitness. Die besten Workouts mit Heimtrainer, Hanteln und Co (Knaur Verlag, München 2003, 128 Seiten, broschiert, 12,90 €, ISBN 3-426-66714-2)
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