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Aktuelle Meldungen rund um

angeborene Herzfehler

Gute Nachte: Erholung beeinflusst Herz und Hirn.

Erholsamer Schlaf schiitzt das Kinderherz

Werden die Nichte im Herbst wieder linger, steigt auch der
Schlafbedarf. Ausreichender und vor allem erholsamer Schlaf
ist eine wesentliche Grundlage fiir die Entwicklung und Ge-
sundheit von Kindern und Jugendlichen. Dies gilt in beson-
derer Weise fiir Menschen mit einem angeborenen Herzfehler.
Dennoch schlafen viele von ihnen nicht genug. Darauf hat die
Stiftung Kindergesundheit kiirzlich hingewiesen. Nach aktu-
ellen Untersuchungen leidet heute jeder achte 12- bis 17-Jih-
rige unter einem chronischen Schlafmangel, wobei Midchen
hiufiger davon betroffen sind als Jungen. Viele Kinder wiir-
den schlecht einschlafen, in der Nacht oft aufwachen und
dann miide und missmutig in den neuen Tag starten. Das hat
vielfiltige Auswirkungen auf die Gesundheit, die Leistungs-
fihigkeit und das Wohlbefinden. Wer zu wenig schlift, kann
schlechter denken und ist weniger konzentrationsfihig. Der
Grund: Wihrend der nichtlichen Ruhe ordnet das Gehirn
die Lernerfahrungen des Tages neu und arbeitet an Problem-

l6sungen. Zudem haben mehrere Studien bestitigt, dass eine
zu kurze Schlafdauer gehiuft mit Ubergewicht und Adipositas
bei Kindern verbunden ist — mit fatalen Folgen fiir Herz und
Kreislauf.

Der Schlatbedarf von Heranwachsenden verringert sich
mit zunchmendem Alter, berichtet die Stiftung Kinderge-
sundheit. Wihrend Kinder im Alter von drei oder vier Jahren
noch circa 11,5 Stunden schlafen, reduziert sich die nichtli-
che Schlafdauer bis zum Schuleintritt auf etwa 10,5 Stunden.
Kinder im Grundschulalter schlafen noch circa 9,5 Stunden.
Allerdings benotigen auch Jugendliche durchschnittlich noch
rund neun Stunden Schlaf. Dies ist vielen Jugendlichen und
auch den Eltern oft nicht bewusst. Erst mit 17 bis 18 Jahren
pendelt sich dann das Schlafbediirfnis auf tiglich sicben bis
acht Stunden ein. red
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Heilsame Anregung: Mehr Bewegung schitzt.

Digitales Anstupsen bringt
Bewegungsmuffel in Schwung

Der positive Effekt von Sport auf die Entwicklung und Ge-
sundheit von Kindern und Jugendlichen ist unumstritten.
Sport und Bewegung im Kindes- und Jugendalter beeinflus-
sen das Korpergewicht positiv und verringern das Risiko zur
Entwicklung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen im spiteren
Leben — das gilt auch fiir Kinder mit angeborenem Herzfehler.
Die Bereitschaft, sich zu bewegen, nimmt jedoch deudlich ab,
je dlter Kinder mit angeborenen Herzfehlern werden.

Eine Studie in Miinchen versucht, dieses Verhaltensmus-
ter positiv zu beeinflussen. Denn auch Jugendliche mit einem
angeborenen Herzfehler sollen sich laut der WHO diglich
mindestens 60 Minuten bewegen. In einem Sportprojekt wer-
den junge Herzpatienten durch sogenanntes ,Nudging® — ein
digitales Anstupsen durch Bild- und Textnachrichten auf dem
Smartphone — zu mehr kérperlicher Bewegung angeregt. Die-
se Anregungen sollen die Betroffenen dariiber hinaus ermun-
tern, das gelernte Verhalten beizubehalten und mehr Akeivitit
in den Alltag cinzubauen. Weiter ist es duflerst interessant, die
Zusammenhinge zwischen Aktivitit, Leistungsfihigkeit und
Lebensqualitit bei Kindern und Jugendlichen mit AHF zu
verstehen. red
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GroRes Risiko: Alkohol kann Samenzellen schadigen.

Alkoholkonsum beeinflusst
Herzfehlbildungen

Trinken Schwangere Alkohol, kann das zu bleibenden
Schidigungen der ungeborenen Kinder fithren. Pro Jahr
werden in Deutschland etwa 10 000 Kinder mit sogenann-
ten Fetalen Alkoholspektrum-Storungen (FASD) gebo-
ren. Sie zeigen Ruhelosigkeit, Reizbarkeit sowie Lern- und
Sprachprobleme. Laut Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklirung (BZgA) leiden etwa 3000 Kinder unter dem
sogenannten Fetalen Alkoholsyndrom (FAS). Das ist die
schwerste Form, bei der Fehlbildungen des Skeletts sowie
Nierenschiden und vor allem auch Herzfehler hinzukom-
men konnen. Was vielen Betroffenen nicht prisent ist:
Auch der Alkoholkonsum der Viter vor einer Schwanger-
schaft hat Einfluss auf die Entstehung von Herzfehlern
beim Kind. Denn bei Minnern, die viel Alkohol trinken,
kann die Erbinformation in den Samenfiden nicht richtig
enthalten sein. Die so deformierten Samenzellen kénnten
laut einer Studie beim Nachwuchs unter anderem auch
korperliche Schiden wie Herzfehler verursachen. B8zgA/red
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Zhang, S. et al. (2020): Parental alcohol consumption and the risk of
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Horen Sie zum Thema Alkohol und Herz auch unseren Podcast
LMPULS - Wissen fiir Ihre Gesundheit” unter www.herzstiftung.de/
podcast-alkohol





