g0

TRAINING

CARDIOLOOG JANNEKE WITTEKOEK OVER HARDLOPEN EN HARTFALEN

DE RISICO'S WEGEN NIET
OP TEGEN DE
GEZONDHEIDSWINST

Een pas 24-jarige goed getrainde
loper overleed afgelopen jaar
tijidens de Dam tot Damloop. Het
bericht werd breed uitgemeten in
de media en leidde tot felle discus-
sies. Is hardlopen wel zo gezond?
De medisch specialisten zijn het
tegenwoordig opvallend eens met
elkaar. De nadelen van het
sporten wegen bij lange na niet
op tegen de positieve effecten.

# VIVIAN RUIUTERS BKEES NOUWS

anneke Wittekoek, cardiolcog bij
J HeartLife Klinieken te Utrecht, is een

van de experts die mensen stimu-
leert om te gaan sporten. zelfs als ze al
een hartinfarct hebben gehad. ‘Als zich een
hartprobleem heeft voorgedaan. is het niet
zo dat je achter de geraniums moet gaan
zitten. Juist niet, dat was vroeger. Die inzich-
ten zijn veranderd, Vroeger moest je bij wij-
Ze van spreken zes weken in je bed liggen
Tegenwoordig word je juist gestimuleerd
om weer snel te gaan bewegen! Wittekoek
raakte zelf ook een aantal jaar geleden
besmet met het loopvirus en probeert dit
enthousiasme nu op dezelfde wijze over
te brengen op haar patiénten. Een keer per
week gaan ze op pad voor een gezamen-
lijke training

Oorzaken van hartfalen

Om beter inzicht te krijgen in de risico's op
hartfalen tijdens het hardlopen, is het van
belang om een duidelijk beeld te krijgen
wat er precies gebeurt. Er zijn verschillende
oorzaken en ook de wijze waarop de klach-
ten zich manifesteren kan verschillen, ver-
telt Wittekoek. Zo ziin er een aantal duide-
lijk aanwijsbare verschillen tussen mannen
en vrouwen. Daarnaast wordt een onder-
scheid gemaakt tussen lopers die ouder
of jonger zijn dan 35 jaar. ‘Bij lopers jonger
dan 35 jaar blijkt dat een acute hartdood »
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DEGROOTSTE MISVATTING IS
DATHARDLOPEN SLECHT IS VOOR
JEHART.
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PHILIPS

Bewustwording en awareness staan
hoog in het vaandel bij Le Champion,
de organisatie die jaarliks ongeveer 80
evenementen organiseert waaraan zo'n
200.000 sporters deelnemen. 'Hier-
voor zijn we drie jaar geleden bewust
een samenwerking aangegaan met
Sportgeneeskunde Nederland met als
hoofddoel bewustwording en advise-
ring naar onze deelnemers’ aldus Cees
Pronk, adjunct directeur Le Champion
‘Samen werken we aan een velliger
sportklimaat in Nederland. Wij vinden
dit een maatschappelijke verplichting
richting onze deelnemers. Die advise-
ring gaat via de nieuwsbrieven en de
website, maar men kan ook Sportge-

neeskunde Nederland rechtstreeks
vragen stellen!

veelal te wijten is aan een erfelike hart-
ziekte. Boven de 35 jaar heeft het heel vaak
te maken met een probleem met de door-
bloeding van het hart. Het gaat dan om
kransslagaderen die versneld dichtgeslibd
zijn, zo stelt Wittekoek.

Het likt erop dat hartstilstanden tijdens
wedstrijden vaak voorkomen in de laatste
kilometers. Daar is volgens Wittekoek een
logische verklaring voor, Je lichaam heeft
al flink wat te verduren gehad tijdens de
wedstrijd. Door de euforie van de finish die
in zicht komt, doe je er vervolgens nog een
schepje bovenop. Dan gaat het vaak mis
Als je zo'n wedstrijd loopt met een choles-
terolplaque in je kransslagaderen bestaat
het risico dat de plaque aan de zijkant in-
scheurt. Dan komt het cholesterol in con-
tact met je bloedbaan, ontstaat er een stol-
sel en sluit dat bloedvat in eén keer af. Je
krijgt een fatale ritmestoornis en valt dood
neer als er niet snel ingegrepen wordt!

Verschil tussen mannen en vrouwen
Hart- en vaatziekten worden vaak geasso-
cieerd met mannen, maar dat misverstand
wil Wittekoek snel de wereld uit krijgen.
‘Het is doodsoorzaak nummer één bij vrou-
wen. Er overliden per dag zelfs meer vrou-
wen dan mannen aan hart- en vaatziekten,
respectievelik 59 en 53 per dag. De cardi-
oloog hoopt dat dit besef ertoe kan leiden
dat er veel meer gaat gebeuren aan pre-
ventie

Meer aandacht voor preventie

‘Per dag overlijdt een vrouw ten gevolge
van een verkeersongeval en negen vrou-
wen aan borstkanker. Daarbij wordt veel
meer aandacht besteed aan preventie,
terwijl we hart- en vaatziekten met de hui-
dige wetenschap ontzettend goed kunnen
voorkomen. Maar ik zie de mensen pas in
mijn spreekkamer komen als het bloedvat
al is dichtgeslibd. Als we nu eens in een
eerder stadium zouden beginnen. dan is
het lichaam ook nog in staat om de rommel
zelf op te ruimen! Wittekoek doelt op de
functie van het goede cholesterol dat als
een soort stofzuiger in staat is het slechte
cholesterol van de vaatwand te verwijde-
ren. ‘En als je meer beweegt dan stijgt je
goede cholesterol

De wijze waarop hartklachten zich ma-
nifesteren is vaak heel verschillend bij
mannen en vrouwen. De symptomen
van een drukkende pijn op de borst en
de uitstraling naar de linkerarm zijn >
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GRIEPRISICO'S

Er is onderzoek gedaan naar de relatie tussen
een acute luchtweginfectie en het optreden van
een hartinfarct. Hieruit is naar voren gekomen
dat infecties met het griepvirus, een sterk ver-
band hebben met het optreden van hartinfarc-
ten. Onderzoek bij patiénten met vastgestelde
aderverkalking, wijst uit dat de griepprik sa-
menhangt met een lagere kans op het krijgen
van een nieuw hartinfarct. Aderverkalking,
ook wel atherosclerose genoemd, is een ziekte
die gekenmerkt wordt door het ophopen van
cholesterol in de vaatwanden van slagaders.
Het cholesterol hoopt zich bij voorkeur op in
vaatwanden die beschadigd zijn. Deze bescha-
diging is meestal het gevolg van een chronisch
verhoogde bloeddruk, een hoog suikergehalte
in het bloed zoals bij diabetes of blootstelling
aan nicotine, Door al deze factoren ontstaan er

als het ware kleine gaatjes in de vaatwanden

waar het cholesterol zich dan in nestelt. Deze

cholesterolophoping in de beschadigde vaat-
wanden noemen we ‘plaques’. Als een plague
groot genoeg is, wordt de bloeddoorstroming
belemmerd en ontstaan er klachten. Als een
slagader rond het hart totaal wordt afgesloten
is er sprake van een hartinfarct.

Hoe heeft dit verband met griep? Acute lucht-
weginfecties en griep veroorzaken een enorme
productie van ontstekingsstoffen in het li-
chaam. Deze ontstekingsreactie heeft een direct
effect op de plaques in de vaatwanden en leidt
daarnaast tot een activering van de bloedstol-
ling. De plaque kan hierdoor instabiel worden
en inscheuren waardoor het bloedvat geheel
geblokkeerd raakt, wat leidt tot een hartinfarct.
Bij inenting met de griepprik wordt u ingeént
met onschadelijk gemaakte stukjes van de
griepvirusvarianten. Sinds de introductie van
de griepprik is er gelukkig een afname in het

optreden van een acuut hartinfarct.

Ook zonder griepprik kunt u er iets aan doen
om griep te voorkomen. Gun jezelf de extra
uurtjes in bed: voldoende rust, het vermijden
van stress en het voldoende eten van groente
en fruit kunnen u helpen om een griepvirus

te voorkomen.

Dit is een deel van een column die Janneke
Wittekoek eerder schreef en verscheen op
heartlifenl <

LOSSE VETER (3

typische mannenklachten. ‘Bij mannen
zie je meestal een duidelike ophoping
van cholesterolin het vat terwijl de rest van
het vat nog helemaal in orde is. Vrouwen
slibben veel regelmatiger dicht Ik
vergelilk het met te veel eten. Als mannen
dikker worden krijgen ze een buikje, vrou-
wen worden overal wat breder’ De klach-
ten zijn daardoor bij vrouwen heel anders.
‘Het dunne laagje cholesterol kan ertoe
leiden dat het bloedvat gaat krampen. Dat
gebeurt vaak pas na de inspanning terwijl
de klachten bij een cholesterolophoping
zich al voordoen tijdens de inspanning. Die
vrouwen krijgen dan vaak een gevoel dat
hun beha te strak zit of dat ze in een harnas
zitten. Dit brengt met zich mee dat de diag-
nose bij vrouwen vaak moeilijker te stellen
is. dat er gemakkelijker overheen gekeken
wordt, aldus Wittekoek.

Symptomen

Wat moet je doen als je dergelijke sympto-
men hebt? Bij twijfel altjd aan de bel trek-
ken, is het advies van Wittekoek. ‘Als je het
gevoel hebt dat je niet meer vooruit komt.
veel sneller buiten adgtﬁ bent en wat druk
op je borst voelt, dan is dat een signaal
om er eens naar te laten kijken. Als je wat
zenuwachtig bent. net een kop te sterke
koffie hebt gedronken of een glaasje wijn
te veel op hebt de avond ervoor, dan mag
Je hart best een keer een overslag maken.
Maar als het voor jouw gevoel anders is dan
normaal, dan is het misschien tijd voor een
onderzoek' Voor Wittekoek zijn twee zaken
van belang bij dat onderzoek. 'In eerste in-
stantie is dat er wellicht sprake is van een
erfelijk verdikte hartspier waardoor een
verhoogde kans op ritmestoornissen en
een acute hartdood bestaat. In mijn kliniek
kan ik dit vaststellen door middel van een
echocardiografisch onderzoek. Daarbij kan
ik becordelen of de hartspier niet bovenge-
middeld verdikt is, of de hartkleppen goed
functioneren en kan ik een beeld krijgen
van de afmetingen van het hart. Het twee-
de aspect dat van belang is, is de eventu-
ele verkalking van de kransslagaderen. We
kunnen hier niet in de kransslagaderen van
het hart kijken, maar wel een goede indruk
krijgen van doorbloeding van de hartspier
door de mate van aderverkalking in de
halsslagader te onderzoeken, in combina-
tie met een inspanningstest.

Als dat allemaal in orde is, dan moet de
oorzaak elders gezocht worden. Het kan

volgens Wittekoek bijvoorbeeld komen
doordat de schildklier niet optimaal func-
tioneert. Bij vrouwen kan een laag hemo-
globinegehalte in het bloed als gevolg van
de menstruatie het geval zijn. Een andere
aanleiding is een niet goed gereguleerde
bloeddruk. En ook dat is belangrijk voor lo-
pers om te laten onderzoeken. ‘Als je gaat
hardlopen met een uitgangsbloeddruk van
170 over g0, dan heb je een gezondheids-
risico en dan is het gevaarlik om te gaan
hardlopen. Je kunt dat eenvoudig bij de
huisarts laten controleren’

Is hardlopen nu gezond of niet?

Bij de preventie van hartklachten kan hard-
lopen, en bewegen in het algemeen, een
belangrijke rol spelen volgens Wittekoek
‘De grootste misvatting is dat hardlopen
slecht is voor je hart. Ten eerste is zitten
veel ongezonder, Zitten is het nieuwe ro-
ken. Er komen vaak ongenuanceerde be-
richten in de media als iemand overleden
is tijdens het hardlopen. Terwijl voeding en
beweging, volgens Wittekoek, heel een-
voudig en tegelikertid heel effectief ziin
om flinke gezondheidswinst te boeken, 'De
winst die je behaalt door te bewegen is bij-
na groter dan medicatie. Als je bij mij komt
en je bloedvat zit dicht dan is het te laat.
maar in het traject daarvoor kun je zoveel
winst behalen door te bewegen. De voor-
delen van sporten zin beduidend groter
dan de risico's. Hardlopen verbetert niet al-
leen de cardiovasculaire gezondheid, maar
ook Je mentale gezondheid De lichame-
lijke inspanning leidt niet alleen tot verbe-
tering van je cholesterolspiegels en bloed-
druk. 'Het stimuleren van meer bewegen
maakt dat het hart zelf natuurlijke bypasses
maakt. Je hart maakt nieuwe bloedvaten
aan om die vernauwing te omzeilen!

Meer risico op hartfalen bij marathons?

De vraag wordt nog wel eens gesteld of
dat ook voor het lopen van marathons
geldt Is het lopen van een marathon nog
wel gezond? Je moet goed kijken naar het
herstel, vertelt Wittekoek. 'Er is een onder-
zoek gedaan waarbij een echo van het hart
gemaakt werd bij marathonlopers, voor en
na de marathon. Na de marathon zagen
ze dat er wat stofjes zichtbaar waren in het
bloed die duiden op hartschade, Die hart-
schade is echter binnen twee weken her-
steld en er is geen sprake van restschade.
Maar als je het lichaam niet voldoende
rust geeft en je blijft maar doortrainen »
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