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Herz und Stress

„Das bricht mir das Herz“
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Herz

Muskulatur
Pumpleistung

Herzklappen
Blutfluss

Rhythmus
Regelmäßigkeit

Herzkranzgefäße
Versorgung
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Herzkranzgefäße

„Atherosklerose“

RISIKOFAKTOREN:

‐ Cholesterin

‐ Hoher Blutdruck

‐ Rauchen

‐ Diabetes

‐ Familiäre Neigung

Herzkranzgefäße

„Stabile Koronare 
Herzerkrankung“

Brustschmerz bei Belastung
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Herzkranzgefäße

„Stabile Koronare 
Herzerkrankung“

Herzkranzgefäße
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Herzkranzgefäße
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Herzkranzgefäße

Koronare Herzerkrankung (KHK)

„Stabile KHK“
„Akutes Koronarsyndrom“ (Herzinfarkt)

Stärkste Risikofaktoren:

Rauchen
Cholesterin
Bluthochdruck
Diabetes
Familiäre Neigung zur frühzeitigen KHK

Was ist jetzt mit dem Stress?
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Muskulatur
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Brustschmerz
Luftnot
EKG ähnlich Herzinfarkt

Bildet sich nach 1‐3 Wochen 
vollständig zurück
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Brustschmerz
Luftnot
EKG ähnlich Herzinfarkt

Häufig nach emotionaler Belastung

Bildet sich nach 1‐3 Wochen 
vollständig zurück

Streit in der Familie
Hausbrand
Tumordiagnose
Unfall bei Gartenarbeit

Takotsubo‐

Kardiomyopathie

„Tako‐Tsubo‐Kardiomyopathie“

Broken Heart Syndrome
Stress Kardiomyopathie
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Takotsubo‐

Kardiomyopathie

„Tako‐Tsubo‐Kardiomyopathie“

Broken Heart Syndrome
Stress Kardiomyopathie

Tako‐Tsubo Kardiomyopathie

„Broken Heart Syndrom“

Eine durch akuten Stress ausgelöste Herzerkrankung.
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Herzinfarkt

Managerkrankheit?

Herzinfarkt

Managerkrankheit?

„Der regt sich immer 
so auf, irgendwann 
bekommt der einen 
Herzinfarkt“?
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Tägliche Todesfälle in den USA

Tod durch Herzerkrankung Tod durch andere Erkrankungen

Weihnachten Neujahr

Tägliche Todesfälle in den USA

Tod durch Herzerkrankung

Ernährung, Alkohol und Nikotin?

Feinstaub durch Kaminfeuer?

Schwer kranke Patienten „halten durch“ 
bis zu den Feiertagen?

An den Feiertagen geht man nicht zum Arzt
Verspätete Inanspruchnahme ärztlicher Hilfe

Weihnachten Neujahr
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KHK‐Todesfälle in Los Angeles

Erdbeben („Northridge Earthquake“)

Kurzzeitiger emotionaler 
Stress kann 
Herztodesfälle auslösen

Der Effekt ist gering und 
es handelt sich um 
„vorgezogene“ Todesfälle

Herzinfarkte während Kriegsjahren



29.04.2019

19

Stress im Beruf und Alltagsleben

Stress im Beruf

Managerpersönlichkeit

Zeitdruck

Gelegentliche Stress‐Episoden

KEIN wesentlicher Einfluss, 
abgesehen vom damit 
verbundenen ungesunden 
Lebensstil
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Stress im Beruf

Managerpersönlichkeit

Zeitdruck

Gelegentliche Stress‐Episoden

KEIN wesentlicher Einfluss, 
abgesehen vom damit 
verbundenen ungesunden 
Lebensstil

Stress im Beruf

10300 britische Beamte

Beamte geringen Status
vs.
Beamte hohen Status

 2x höheres Infarktrisiko (93%)
 nicht durch Risikofaktoren 

erklärt
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Stress im Beruf

Stress im Beruf

Hohe Anforderungen und das Gefühl, keine Kontrolle zu haben 
und nichts selbst beeinflussen zu können

=> Erhöhung des Infarktrisikos
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Stress im Alltagsleben

Pflegende Angehörige

Depression

Klinische 
Depression erhöht 
das Risiko für 
Herzinfarkt um 
50% bis 250%
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Einsamkeit / Soziale Isolation

Soziale Isolation ist mit einem 

erhöhten Infarktrisiko assoziiert, v.a. 

bei Männern.

V.a. bedingt durch 

Gesundheitsverhalten

Andere „Stressoren“

Englische Studie an 2 Millionen 
Arbeitnehmern (2012)

Schichtarbeit erhöht das 
Herzinfarktrisiko um 23%
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Andere „Stressoren“

Straßenlärm über 20 Jahre 
=> ca. 20% Risikoerhöhung Herzinfarkt

(unklar, ob Luftverschmutzung auch eine 
Rolle spielt)

Floud et al, Environmental Health 2013, 12: 89

Andere „Stressoren“

Fluglärm nachts verschlechtert 
die Gefäßfunktion

(durch Vitamin C zu 
korrigieren)
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Stress und Herzinfarkt

Einzelne Stressereignisse und ein anstrengendes, aber 

erfüllendes Leben sind nicht das Problem

‐ lang dauernde erhebliche Zwänge

‐ das Gefühl, keine Kontrolle zu haben

‐ Depression 

‐ soziale Isolation, wenn sie zu ungesundem Lebensstil führt

entsprechen in ihrer Bedeutung etwa den traditionellen 

Risikofaktoren wie Rauchen und Hypertonie

Was kann man tun?   American Heart Association

Deutsche Herzstiftung



29.04.2019

26

Was kann man tun?   American Heart Association

Was kann man tun?   www.Herzstiftung.de
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Was kann man tun?   www.Herzstiftung.de

Herz und Stress

Es gibt tatsächlich eine ganz seltene, durch Stress ausgelöste Herzerkrankung

„Broken Heart Syndrom“ oder „Takotsubo Kardiomyopathie“

Der konventionelle „Stress“ ist für das Herz gar nicht so schlimm. 

Kurzzeitige Anspannung kann das Herz gut aushalten.

Jahrelang anhaltende Belastungssituationen 

im Beruf oder Privatleben erhöhen das Risiko etwas.

Aktives Gegensteuern, gesundheitsbewusstes 

Verhalten: Dann ist viel auszugleichen.


