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Sehr geehrte 
Damen und Herren,
liebe Freundinnen und 
Freunde der STIFTUNG 
MAINZER HERZ,

dieser Jahresbericht beginnt nicht mit Erfolgen, 
Zahlen oder Projekten, sondern mit einem 
Moment des Innehaltens. Wir trauern um 
vier Persönlichkeiten, die unsere Stiftung 
über viele Jahre begleitet haben:

  Herbert Heidel

  Peter Schmidt

  Ruth Nachreiner 

  Dr. Peter Hanser- Strecker.

Mit ihnen verlieren wir engagierte Wegbegleiter, 
Unterstützer und Freunde. 

Herbert Heidel war ein Mann der ersten Stunde. 
Mit großem Engagement hat er die Entwicklung 
der Brustschmerzeinheit (CPU) an der Univer-
sitätsmedizin Mainz mitgeprägt und unterstützt. 
Der Leitspruch „Maximale Therapie – auch 
für den älteren  Patienten“ steht exemplarisch 
für sein Denken und Handeln – und bleibt uns 
unvergessen.

Peter Schmidt hat mit dem von ihm geschaffe-
nen unverwechsel baren Logo unserer Stiftung 
ein Gesicht  gegeben – ein Logo, das bis heute für 
Bewegung, Leben und Herzgesundheit steht. 

Ruth Nachreiner und Peter Hanser-Strecker 
haben die Arbeit der Stiftung aus dem Kurato-
rium heraus mit großem persönlichem Engage-
ment begleitet. Ihr Wirken wird uns in dankbarer 
Erinnerung bleiben.

Gleichzeitig war 2025 ein Jahr voller Dynamik, 
neuer Impulse und großer öffentlicher Resonanz.

Ich habe die Zeit genutzt und das Buchprojekt 
„Herzklima“ mit Frank Elstner vollendet. 
Wir hoffen beide natürlich, dass wir damit viele 
Menschen erreichen und zeigen können, wie 
eng Umwelt und Herzgesundheit miteinander 
 verbunden sind. 

Besonders das Interview im Spiegel zu eben 
 diesem Thema hat breite Aufmerksamkeit 
erzeugt und dazu beigetragen unsere Themen 
verständlich,  bodenständig und zugleich wissen-
schaftlich  fundiert in die Öffentlichkeit zu tragen. 
Auch die Resonanz in den Medien insgesamt war 
in diesem Jahr außergewöhnlich stark und hat 
unsere Botschaften weit über die Fachwelt 
 hinaus transportiert.

Wissenschaftlich konnten wir wichtige 
 Fortschritte erzielen. 

  Unsere Publikationen wurden international 
sehr gut aufgenommen, insbesondere im 
Bereich der Umweltforschung, wo wir 
 entscheidende neue Erkenntnisse zu den 
Aus wirkungen von Luftverschmutzung, 
Lärm und anderen Umweltfaktoren auf 
das Herz-Kreislauf-System gewinnen 
 konnten. 

  Gleichzeitig richtet sich der Blick auch auf 
neue klinische Themen: Prof. Philipp Lurz 
lenkt die Aufmerksamkeit auf das lange 
 unterschätzte rechte Herz und seine Klappen, 
ein Bereich, der zunehmend an Bedeutung 
gewinnt und einen echten Paradigmenwech-
sel in der Kardio logie darstellt.

Univ.-Prof. Dr. med. 
Thomas Münzel
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„Herzklima“ – 
Umwelt und 
Herzgesundheit 
eng verbunden

Neueste 
 Erkenntnisse 
und wichtige 
wissenschaft-
liche Fortschritte 
in der Medizin 
zur Herz-
gesundheit

In unserem Heft 
wollen wir 
dieses Jahr neue 
Erkenntnisse 
zu einem 
 gesunden 
Lebensstil 
 vorstellen.

„Neues von der 
Nikotinfront“ 
— eine sehr 
 konkrete  
Heraus -
forderung. 

Vorwort



Danke
an alle, die die Stiftung Mainzer Herz in den letzten Jahren 

durch Spenden, Mitgliedschaft im Freundeskreis oder Kuratorium 
und durch ehrenamtliche Mitarbeit und Zeit unterstützt haben.

Wir alle gemeinsam haben viel erreicht !

  Nikotin ist ein kardiovaskuläres Gift, 
 unabhängig von der Form der  Aufnahme. 
Wir brauchen dringend eine einheitliche 
und konsequente Regulierung aller Niko-
tinprodukte.

Neben Forschung und Aufklärung bleibt die 
 praktische Prävention ein zentraler Bestandteil 
unserer Arbeit. Die Frage „Wie war das noch-
mals mit der Reanimation?“ ist dabei mehr 
als nur ein Lehrinhalt, sie kann im Ernstfall Leben 
retten. Für alle die wichtige Punkte vergessen 
haben, ist in der Mitte des Heftes eine „Hands-
on“-Anleitung abgedruckt. 

Ein besonderes Highlight ist und bleibt die 
 Kinderakademie Gesundheit. Mittlerweile 
haben wir mehr als 9.000 Schülerinnen und 
Schüler erreicht und ihnen auf lebendige, inter-
aktive Weise gezeigt, wie spannend Gesundheit 
sein kann. 

Die Kombination aus begehbarem Herz, prakti-
schen Übungen und direkter Ansprache macht 
dieses Projekt einzigartig. 

Dass Ministerpräsident Alexander Schweitzer 
die Schirmherrschaft übernommen hat und wir 

  n unserem Heft wollen wir dieses Jahr neue 
Erkenntnisse zu einem gesunden Lebensstil 
 vorstellen. Die großen Studien des Jahres 
2025 bestätigen einmal mehr, dass die wirk-
samsten Maßnahmen für ein langes Leben oft 
erstaunlich einfach sind:

  Bewegung, gesunde Ernährung, aus-
reichend Schlaf, soziale Kontakte und 
der Verzicht auf Rauchen.

  Überraschend ist das nicht,  aber die 
 Konsequenz, mit der sich diese Ergebnisse 
durch alle Studien ziehen, ist beeindruckend.

  Gleichzeitig gibt es Entwicklungen, die uns 
große Sorgen bereiten. „Neues von der 
Nikotinfront“ ist kein abstraktes Thema 
mehr, sondern eine sehr konkrete Heraus—
forderung. 

  E-Zigaretten, Shishas, Nikotin-Pouches, Snus 
und andere Produkte verbreiten sich rasant, 
 insbesondere unter Jugendlichen. Das Sucht-
potenzial ist enorm, die gesundheitlichen Risi-
ken sind klar belegt – und dennoch hinkt die 
Regu lierung hinterher. Unsere Botschaft ist 
eindeutig und richtet sich auch an die Politik:
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Mehr zu den vielen Spendern, den Helfern und den  Aktionen 
der Stiftung Mainzer Herz lesen Sie ab Seite 78.



von starken Partnern wie der Gudrun und Peter 
Grashoff Stiftung, der Mainzer Wissenschafts-
stiftung mit Alexander Steinhoff, sowie dem 
1. FSV Mainz 05,  insbesondere durch das 
Engagement von Christian Heidel, unterstützt 
werden, ist für uns eine große Bestätigung und 
zugleich Ansporn.

Auch unsere Charity-Veranstaltungen waren 
 wieder ein voller Erfolg. Beim Golfturnier am 
12. Juni konnten wir erneut 25.000 Euro für 
die Gutenberg-Gesundheitsstudie einwerben, 
ein starkes Zeichen für die Verbindung von 
 gesellschaftlichem Engagement und Spitzen-
forschung. Die Spendenbereitschaft insgesamt 
war beeindruckend und zeigt, wie sehr unsere 
Arbeit getragen wird. 

Im Jahr 2025 haben wir bewusst auf den Herzball 
verzichtet, umso mehr freuen wir uns auf den 
5. Dezember 2026, wo der nächste Herzball —
wieder im Mainzer Schloss stattfi nden wird.
Schon jetzt sind nur noch wenige Plätze 
 verfügbar.

All das wäre ohne Sie nicht möglich. 

Ihr  Vertrauen, Ihre Unterstützung und Ihre 
 Verbundenheit tragen unsere Arbeit. Dafür 
 danken wir Ihnen von Herzen. 

Gleichzeitig  möchten wir Sie ermutigen, neue 
Unterstütze rinnen und Unterstützer für unsere 
Stiftung zu gewinnen, denn die Herausforde-
rungen werden nicht  kleiner, aber gemeinsam 
können wir viel  bewegen.

Oder, um es ganz einfach zu sagen: 
 Herzgesundheit entsteht nicht 
zufällig. 
Sie entsteht durch Wissen, 
Engagement, und durch Menschen 
wie Sie.

Mit herzlichen Grüßen

Ihr 

Thomas Münzel
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 Verbundenheit tragen unsere Arbeit. Dafür 
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Kinderakademie 
Gesundheit auch 
2025 wieder 
ein besonderes 
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Golfturnier 
zugunsten 
der Gutenberg-
Gesundheits-
studie

Der Herzball 
der Stiftung 

Mainzer Herz 
2026 wieder im 
Mainzer Schloss
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Veranstaltungen /Aktionen 2025 und 2026
der Stiftung Mainzer Herz

Datum Veranstaltung Themen Ort

15. Januar

und

5. Februar

„Stiftung Mainzer Herz 
 informiert …“

Abend für Patienten, 
Angehörige und 
 Interessierte

Verkehrslärm und 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Prof. Dr. Thomas Münzel

Universitätsmedizin
Mainz

Gebäude 708

Lionsclub Boppard

26. Februar „Stiftung Mainzer Herz 
 informiert …“

Abend für Patienten, 
Angehörige und 
 Interessierte

Hitzestress und 
Herz-Kreislauf-Gesundheit
Dr. Alexandra Schneider
Helmholtz Institut München

Universitätsmedizin
Mainz

Hörsaal 708

10. bis 
28. März

Kinderakademie 
 Gesundheit

15 Termine 
Gesundheitsunterricht 
für 12- bis 13-Jährige

 Raucherprävention

 Gesunde Ernährung

 Herz-Kreislauf-System

 Begehbares Herz

 Wiederbelebungstraining

Universitätsmedizin
Mainz

Hörsaal 205

Veranstaltungen/Aktionen 2025 – 2026
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Datum Veranstaltung Themen Ort

02. April

19 Uhr

„Stiftung Mainzer Herz 
 informiert …“

Abend für Patienten, 
Angehörige und 
 Interessierte

5 Jahre Corona: 
Was haben wir gelernt?

 Post-COVID
 künstliche Intelligenz 
 und der Weg nach vorne!

Prof. Dr. Philipp Wild
Zentrum für Kardiologie
Universitätsmedizin Mainz

Universitätsmedizin
Mainz

Hörsaal 708

Jetzt einschalten!

UNTERSTÜTZT AUCH IN DIESEM JAHR 
DIE STIFTUNG MAINZER HERZ

Süddeutsche Zeitung, Ausgabe 244/2025

In Kooperation mit:

Im Vergleich: 2.786 Unternehmen

von Poll 
Immobilien GmbH

2025
Unternehmen
Innovativste

Test 2024

Im Test 400 
Immobilienshops in Europa

VON POLL IMMOBILIEN
Mainz

Beste Immobilienshops
2024

Beste Immobilienshops
2024

2025



Datum Veranstaltung Themen Ort

13. Mai Kinderakademie 
 Gesundheit
in der MEWA Arena

Gesundheitsunterricht 
für 12 bis 13-Jährige

Sondertermin mit fünf 
 Schul klassen in Anwesenheit von

  Schirmherr  Ministerpräsident 
Alexander Schweitzer

  Sportvorstand Mainz 05 
Christian Heidel

 Raucherprävention

 Gesunde Ernährung

 Herz-Kreislauf-System

 Begehbares Herz

 Wiederbelebungstraining

Einzeltermin
in der 
MEWA Arena

Süddeutsche Zeitung, Ausgabe 244/2025

In Kooperation mit:

Im Vergleich: 2.786 Unternehmen

von Poll 
Immobilien GmbH

2025
Unternehmen
Innovativste

Test 2024

Im Test 400 
Immobilienshops in Europa

VON POLL IMMOBILIEN
Mainz

5 von 5 Sternen

Beste Immobilienshops
2024

Beste Immobilienshops
2024

2025



Datum Veranstaltung Themen Ort

29. April Mitglieder-
versammlung

Am 29. April laden wir Sie zu 
einer Mitgliederversammlug 
des Freundeskreises im Forum 
am Neubrunnenplatz der VOBA 
ein.

Forum 
am 
Neubrunnenplatz

25. Juli Benefi z- 
Golfturnier

Fundraising für die 
Gutenberg-Gesundheitsstudie

Golfclub 
 Rhein hessen 
 Wißberg

2025

1010



Datum Veranstaltung Themen Ort

09. März

26. März mit
Jan Kirchhoff

13. April mit
Jan Kirchhoff

04. Mai mit
Minister-
präsident 
 Alexander 
Schweitzer 
und 
Christian 
 Heidel

Kinderakademie 
 Gesundheit
in der MEWA Arena

Gesundheitsunterricht 
für 12 bis 13-Jährige

Termine mit je fünf  Schul klassen 
in Anwesenheit von

  Schirmherr  Ministerpräsident 
Alexander Schweitzer

  Sportvorstand Mainz 05 
Christian Heidel

  Jan Kirchhoff 
U 19-Trainer von Mainz 05 

und den Themen

  Raucher-
prävention

  Gesunde 
Ernährung

  Herz-Kreislauf-
System

  Begehbares 
Herz

  Wieder-
belebungstraining

MEWA Arena

Termin 
wird noch 
festgelegt

Mitglieder-
versammlung

Mitgliederversammlug 
des Freundeskreises

Forum am 
Neubrunnenplatz

2026
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Datum Veranstaltung Themen Ort

12. Juni Benefi z- 
Golfturnier

Fundraising für die 
Gutenberg-Gesundheitsstudie

Golfclub 
 Rhein hessen 
 Wißberg

2026

12121212



Datum Veranstaltung Themen Ort

05. Dezember 15. Mainzer 
Herz- Stiftungsball

Fundraising Event für 
die Kinderakademie Gesundheit 
und die Gutenberg-Gesundheits-
studie mit

  Volker Busch 
und seiner Show 
„Zuversicht – Eine Kraft, 
die uns stark macht“

  Dynamic Lounge, 
die renommierte Funk und 
Soul Band spielt auf

  Schirmherr: 
Frank Elstner

Kurfürstliches 
Schloss zu Mainz

Beginn 18 Uhr

Informieren Sie sich zeitnah über Veranstaltungstermine der Stiftung Mainzer Herz, aktuelle  Themen 
zur Herz-Kreislauf-Gesundheit und erfahren Sie das Neueste über die Stiftung Mainzer Herz unter

www.herzstiftung-mainzer-herz.de

2026

und die Gutenberg-Gesundheits-
studie mit
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Ihre Gesundheit in den besten
Händen.

REHAVITAL
GmbH & Co. KG

Ein starkes Herz

Ambulante Rehabilitation
Physiotherapie

Ergotherapie
Osteopathie

Sportwissenschaft
Prävention

Betriebliches Gesundheitsmanagement

Binger Str. 96 - 98, 55218 Ingelheim
rehavital-online.de, info@rehavital-online.de

für mehr Lebensqualität 
in jedem Alter.



Mit 
großer 
Trauer 

 nehmen 
wir 

Abschied

Herbert 
 Heidel

Peter 
Schmidt

Herbert Heidel 
war ein Mann der 

ersten Stunde. 
Mit großem 

Engagement und 
Überzeugung 

hat er die 
 Entwicklung der 

Brustschmerz-
einheit (CPU) an 
der Universitäts-

medizin Mainz 
unterstützt. 

Sein Leitspruch

„Maximale 
 Therapie – auch 
für den älteren 

Patienten“

bleibt uns 
 unvergessen.

Peter Schmidt 
hat der Stiftung 

mit seinem 
unverwechsel-

baren Logo 
ein Gesicht 

 gegeben. 

Sein Entwurf 
 vereint Klarheit, 

Eleganz und 
Lebendigkeit – 

ein bleibendes 
Symbol 

für Bewegung, 
Fürsorge 

und Leben.



Ruth 
 Nachreiner

von vier Persön-
lichkeiten, die 
die Stiftung 
Mainzer Herz 
auf ganz unter-
schiedliche 
Weise geprägt 
und von Beginn 
an begleitet 
haben.

Wir verlieren 
mit ihnen 
 herausragende 
Persönlichkei-
ten, engagierte 
Wegbegleiter 
und geschätzte 
Freunde.

Ihr Wirken wird 
uns in dank barer 
Erinnerung 
 bleiben.

Unser tiefes 
 Mitgefühl gilt 
ihren Familien 
und allen 
 Angehörigen.

Kuratorium 
und Vorstand
der Stiftung 
 Mainzer Herz

Dr. 
Peter 
Hanser- 
Strecker

Dr. 
Peter 
Hanser- 
Strecker

Ruth Nachreiner 
und 
Dr. Peter 
Hanser-Strecker 
haben als 
 Mitglieder des 
Kuratoriums 
die Arbeit 
der Stiftung 
von Beginn an 
mit Weitblick, 
persönlicher 
 Verbundenheit 
und großem 
Engagement 
begleitet. 

Rat und Unter-
stützung beider 
waren für uns 
von unschätz-
barem Wert.
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Ein Abend im Zeichen der Herzgesundheit. Forschung

Ehrung und Genuss.

15.Herzball

RESERVIERUNGEN UNTER:

H.STOLL@HERZSTIFTUNG-MAINZER-HERZ.DE 

Dez. 05, 2026 | 17:00 Uhr - 01:30 Uhr

STIFTUNG MAINZER HERZ
KURFÜRSTLICHES

SCHLOSS
KURFÜRSTLICHES
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Buchankündigung

Buchankündigung
Mai/Juni 2026



HERZKLIMA 
ist damit weit 
mehr als ein 

Sachbuch.

Es ist ein 
 Weckruf – und 

gleichzeitig 
ein Mutmacher
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HERZKLIMA – 
Wie Umwelt stress 
unsere Gesundheit gefährdet 
Buchankündigung 
(geplantes Erscheinungsdatum: Mai/Juni 2026)

BOHRSERVICE RHEIN-MAIN
Gesellschaft für Horizontalbohrungen MBH

D- 55294 Bodenheim
Telefon +49(0)6135. 93 22 80
Telefax +49(0)6135. 93 22 8-93
www.bohrservice-rhein-main.de
info@bohrservice-rhein-main.de

Für Sie gehen wir in die

Unterwelt!

Das Buch ist klar und spannend aufgebaut:

Jedes Kapitel widmet sich einem Umweltfaktor, 
beginnt mit einem anschaulichen Einstieg aus 
dem Alltag, führt dann in die wissenschaftlichen 
Hintergründe und endet mit konkreten Lösungs-
ansätzen, für jeden Einzelnen, aber auch für 
 Politik und Gesellschaft. Ergänzt wird das 
Ganze durch prägnante „Key Messages“, über-
raschende Fakten und pointierte Kommentare 
im unverwechselbaren Elstner-Stil.

Ein besonderes Anliegen ist dabei die Brücke 
von der Wissenschaft zur Praxis, ganz im Sinne 
der Stiftung Mainzer Herz: Aufklärung, Präven-
tion und die Frage, wie wir unsere Städte und 
Lebensräume herzgesünder gestalten können. 
Denn eines wird beim Lesen schnell klar: 
Gesundheit ist kein Zufall, sie ist auch eine 
Frage der Umgebung, in der wir leben.

Denn wenn wir verstehen, was uns krank macht, 
können wir auch etwas dagegen tun. �

Manchmal sind es nicht die großen Katas-
trophen, die uns krank machen – sondern 
das, was uns jeden Tag leise begleitet: der 
 Verkehrslärm vor dem Fenster, die unsicht baren 
Feinstaubpartikel in der Luft, die nächt liche 
 Helligkeit der Städte oder die Hitze, die sich 
in unseren Straßen staut. Genau hier setzt HERZ-
KLIMA an, ein Buch, das mit wissenschaft licher 
Präzision und zugleich verständlicher, lebendiger 
Sprache zeigt, wie eng unsere Umwelt mit der 
Gesundheit unseres Herzens verbunden ist.

Prof. Thomas Münzel und Frank Elstner nehmen 
uns mit auf eine Reise durch die wichtigsten 
Umweltfaktoren unserer Zeit: Luftverschmut-
zung, Lärm, Licht, Hitze, aber auch Wasser- und 
Bodenbelastungen. Sie erklären, was in unserem 
Körper passiert, von oxidativem Stress (freie 
Radikale) über Entzündungsprozesse bis hin 
zur Schädigung der Gefäße, und warum diese 
Faktoren heute zu den unterschätzten Haupt-
treibern von Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
 gehören.



Buchankündigung
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 Porsche Zentrum Mainz 
Löhr Sportfahrzeuge  
Vertriebs-GmbH Mainz 
Hechtsheimer Straße 25 
55131 Mainz  
Tel. +49 6131 2399-900 
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Der Kardiologe Thomas Münzel warnt vor einem 
Tod durch Lärm und Schadstoffe und erklärt, 
warum er zum Schlafen in den Keller geht und 
niemand einfach losjoggen sollte.

Münzel, 70, leitete 19 Jahre lang das Zentrum 
für Kardiologie an der Mainzer Universitätsme-
dizin.

SPIEGEL | Herr Professor Münzel, ein Drittel 
der Menschen in Deutschland stirbt an einer 
Herz-Kreislauf-Erkrankung. Wie hoch schätzen 
Sie Ihr eigenes Risiko ein?

Münzel | Ich habe Bluthochdruck. Dagegen 
nehme ich aber Medikamente und habe meine 
Werte im Griff. Zum Glück sind mein Herz und 
meine Gefäße bislang nicht geschädigt. Ich 
werde in den nächsten Tagen 71 Jahre alt — gehe 
davon aus, dass ich noch 10 bis 15 Jahre lebe.

SPIEGEL | Woher kommt der hohe Blutdruck?

Münzel | Bis 2023 habe ich an der Mainzer 
Uniklinik das Zentrum für Kardiologie ärztlich 
geleitet. Ich habe nicht immer optimal geschla-
fen, bin oft nachts aufgeschreckt, und mir gingen 
1000 Probleme durch den Kopf, um die ich mich 
am nächsten Tag kümmern musste. Aber die 
Hauptursache für meinen Bluthochdruck ist der 
Fluglärm, davon bin ich 100-prozentig überzeugt.

SPIEGEL | Der Fluglärm?

Münzel |  Ja, vor 20 Jahren bin ich mit meiner 
Familie in ein Haus im Bezirk Mainz-Oberstadt 
gezogen. Während wir es renovierten, war 
noch alles ruhig, da muss wohl meist Westwind 
gewesen sein. Wir zogen ein und merkten: 
Weht der Wind aus der anderen Richtung, 
dann hören wir brutal die Flugzeuge, die den 
Frankfurter Flughafen anfl iegen. Das geht 
 morgens um 5 Uhr los und bis 23 Uhr so weiter, 
der Krach ist unglaublich. Da fi ng ich an, 
mich wissenschaftlich damit zu beschäftigen, 
was Lärm anrichtet.

SPIEGEL | Dass Lärm auf die Nerven geht, 
ist bekannt. Welche Folgen hat er für das Herz?

Münzel | Chronischer Lärmstress steigert 
das Risiko, dass Herzkranzgefäße verkalken, 
es zu einem Schlaganfall oder Herzinfarkt 
kommt. Später entstehen dann oft noch 
 Herzschwäche und Herzrhythmusstörungen. 
Damit haben wir das volle Spektrum an 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

SPIEGEL | Wie erforschen Sie den Einfl uss 
von Lärm auf das Herz?

Münzel | Wir geben Medizinstudenten einen 
Musikplayer mit nach Hause, den sie beim 
 Einschlafen tragen. Den Player haben wir so 
 programmiert, dass er jede Nacht 30- bis 60-mal 
Lärm von Straßen, Schienen oder Flugzeugen 
abspielt. Die Testpersonen tragen ein soge-
nanntes mobiles polygrafi sches Schlafdiagnostik-
gerät, das den Schlaf, den Blutdruck und die 
Herzfrequenz misst. Daran erkennen wir, wie 
oft die Studenten in der Nacht aufwachen 
und wie gestresst sie durch den Lärm sind.

SPIEGEL | Und wie ist das Ergebnis?

Münzel | Egal ob die Geräusche von Schienen, 
Straßen oder Flugzeugen kommen: Schon 
nach einer Nacht nehmen die Stresshormone 
im Blut der Studenten zu. Der Stress kann dem 
Körper zusetzen, das führt zu Entzündungen 
in den Blutgefäßen; sie funktionierten in diesen 
Experimenten vorübergehend nicht mehr so gut, 
wie es normalerweise sein sollte. Diesen Gefäß-
schaden können wir mit ultraschallgestützten 
Methoden messen.

SPIEGEL | Ist ein bestimmter Lärm besonders 
schlimm?

Münzel | Es kommt weniger auf die Lärmquelle 
an, sondern eher darauf, wie sehr man sich 
über den Lärm ärgert. Im Endeffekt bestimmt 
also unsere Reaktion, wie gestresst wir uns 
 fühlen und wie viel Einfl uss der Lärm aufs 
Herz-Kreislauf-System hat. Wenn wir nicht 
 schlafen können, wenn wir ständig aufwachen, 
ist der Ärger besonders groß und damit auch der 
Stress für unseren Körper. Für mich persönlich
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Münzel | Ja. Das Problem ist die sogenannte 
Co-Exposition: Zwei Faktoren wirken gleichzeitig 
ein und verstärken sich gegenseitig. Wenn 
man das Fenster auch nur einen Spalt öffnet, 
dringen Krach und Abgase wie Feinstaub und 
Stickstoffdioxid ein.

SPIEGEL | Feinstaub entsteht, wenn man fossile 
Brennstoffe wie Benzin oder Kohle verfeuert. 
Diese winzigen Partikel sind auch in Deutschland 
vielerorts in erhöhter Konzentration in der Luft 
und gelangen beim Atmen teils über die Lunge 
in den Blutstrom. Warum ist das schlecht für 
das Kreislaufsystem?

Münzel | Die Partikel des Feinstaubs schädigen 
das Endothel, also die dünne Zellschicht, die 
die Herzhöhlen und Blutgefäße von innen wie 
eine Tapete auskleidet. Diese Schicht wird 
durch Stickstoffmonoxid elastisch gehalten, 
damit das Blut ungestört durchs Gefäß fl ießen 
kann. Wenn wir Mäuse im Labor Feinstaub 
 aussetzen, ist in deren Blutgefäßen schon 
nach einem Tag die Zahl der freien Radikale 
erhöht, das sind Moleküle, die besonders 
leicht chemische Bindungen eingehen. Die 
freien Radikale reagieren mit dem Stickstoff-
monoxid und machen es damit unwirksam.

SPIEGEL | Was ist die Folge?

Münzel | Die Zellschicht in den Blutgefäßen wird 
weniger elastisch. Mit bloßem Auge erkennt 
man noch keinen Unterschied, aber wir spannen 
die Hauptschlagadern von Mäusen in ein 
 Mess instrument und geben Acetylcholin, einen 
 Neurotransmitter, hinzu, der normalerweise 
bewirkt, dass sich das Blutgefäß abhängig vom 
Stickstoffmonoxid entspannt. Hat das Tier 
vorher Feinstaub eingeatmet, dauert dieser 
 Vorgang merklich länger und ist deutlich 
 schwächer, es geht also eindeutig Elastizität 
 verloren. Dadurch steigt der Blutdruck.

SPIEGEL | Kann man diese Erkenntnis auf 
den Menschen übertragen?

Münzel | Ja. Und wenn die Blutgefäße dem 
 Feinstaub dann länger ausgesetzt sind, bilden 
sich in ihnen kalkhaltige Ablagerungen. Brechen 
solche Plaques auf, können sie die Blutbahn 
 verstopfen. Dadurch entstehen Herzinfarkte 
und Schlaganfälle.

SPIEGEL | Auf dem Land leiden mehr Menschen 
an Krankheiten der Herzkranzgefäße als in der 
Stadt. Dieser Zusammenhang lässt sich nicht 
allein damit erklären, dass die Bevölkerung 

ist Fluglärm mit Abstand die nervigste Variante. 
Deshalb auch mein erhöhter Blutdruck.

SPIEGEL | Am Frankfurter Flughafen gilt 
 immerhin ein Nachtfl ugverbot.

Münzel | Aber nur zwischen 23 und 5 Uhr. Unser 
Herzzentrum an der Uniklinik wird ebenfalls 
regelmäßig tief von Maschinen überfl ogen, deren 
Räder bereits für die Landung ausgefahren sind. 
Für unsere Patienten mit frischem Herzinfarkt 
oder Schlaganfall kommt damit oft schon früh-
morgens ein »Grüß Gott« von den Flugzeugen. 
Wenn Sie mich fragen, ist das Körperverletzung.

SPIEGEL | Gewöhnt man sich nicht irgendwann 
an den Krach?

Münzel | Im Gegenteil, man wird immer lärm-
empfi ndlicher, jedenfalls spiegeln das unsere 
Daten wider. Wir haben in einer Studie mit 
 gesunden Testpersonen zwei Gruppen gebildet: 
Die einen durften in der ersten Nacht ruhig 
 schlafen, die anderen wurden 30-mal durch 
Lärm gestört. In der darauffolgenden Nacht 
 wurden alle Personen 60-mal gestört. Was sich 
zeigte: Wer bereits in der ersten Nacht dem 
Lärm ausgesetzt war, hatte nach der zweiten 
eine besonders schlechte Funktion der Blut-
gefäße.

SPIEGEL | Fragt man die Hausärztin oder den 
Hausarzt, wie man am besten das Herz schützt, 
lautet die Antwort in der Regel: gesund essen, 
regelmäßig bewegen, auf Alkohol verzichten, 
nicht rauchen. Ist dieser Rat falsch?

Münzel | Nein, Risikofaktoren wie Übergewicht 
und Bewegungsmangel spielen natürlich eine 
Rolle. Aber wenn wir nur auf den Lebensstil des 
Einzelnen blicken, auf das, was er oder sie fürs 
Herz machen kann, verschleiern wir, wo die 
wahre Gefahr liegt: in der Welt, die uns umgibt.

SPIEGEL | Welche Einfl üsse aus der Umwelt 
bedrohen das Herz denn noch?

Münzel | Die vielen Schadstoffe im Boden, 
im Wasser und in der Luft. Schauen Sie sich 
die Zahlen an: Ein erhöhter Cholesterinwert 
löst jedes Jahr weltweit schätzungsweise 
vier Millionen Todesfälle aus. Bei der Luftver-
schmutzung sind es dagegen acht Millionen, 
das sind mehr als beim Rauchen. Nur der 
 Bluthochdruck tötet noch mehr Menschen.

SPIEGEL | Leidet das Herz stärker, wenn jemand 
an einer viel befahrenen Straße wohnt, als wenn 
er keinen Sport macht?

Münzel | Ja. Das Problem ist die sogenannte 
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eine Tapete auskleidet. Diese Schicht wird 
durch Stickstoffmonoxid elastisch gehalten, 
damit das Blut ungestört durchs Gefäß fl ießen 
kann. Wenn wir Mäuse im Labor Feinstaub 
 aussetzen, ist in deren Blutgefäßen schon 
nach einem Tag die Zahl der freien Radikale 
erhöht, das sind Moleküle, die besonders 
leicht chemische Bindungen eingehen. Die 
freien Radikale reagieren mit dem Stickstoff-
monoxid und machen es damit unwirksam.

SPIEGEL | Was ist die Folge?

Münzel | Die Zellschicht in den Blutgefäßen wird 
weniger elastisch. Mit bloßem Auge erkennt 
man noch keinen Unterschied, aber wir spannen 
die Hauptschlagadern von Mäusen in ein 
 Mess instrument und geben Acetylcholin, einen 
 Neurotransmitter, hinzu, der normalerweise 
bewirkt, dass sich das Blutgefäß abhängig vom 
Stickstoffmonoxid entspannt. Hat das Tier 
vorher Feinstaub eingeatmet, dauert dieser 
 Vorgang merklich länger und ist deutlich 
 schwächer, es geht also eindeutig Elastizität 
 verloren. Dadurch steigt der Blutdruck.

SPIEGEL | Kann man diese Erkenntnis auf 
den Menschen übertragen?

Münzel | Ja. Und wenn die Blutgefäße dem 
 Feinstaub dann länger ausgesetzt sind, bilden 
sich in ihnen kalkhaltige Ablagerungen. Brechen 
solche Plaques auf, können sie die Blutbahn 
 verstopfen. Dadurch entstehen Herzinfarkte 
und Schlaganfälle.

SPIEGEL | Auf dem Land leiden mehr Menschen 
an Krankheiten der Herzkranzgefäße als in der 
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SPIEGEL | Gewöhnt man sich nicht irgendwann 
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Münzel | Im Gegenteil, man wird immer lärm-
empfi ndlicher, jedenfalls spiegeln das unsere 
Daten wider. Wir haben in einer Studie mit 
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Die einen durften in der ersten Nacht ruhig 
 schlafen, die anderen wurden 30-mal durch 
Lärm gestört. In der darauffolgenden Nacht 
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zeigte: Wer bereits in der ersten Nacht dem 
Lärm ausgesetzt war, hatte nach der zweiten 
eine besonders schlechte Funktion der Blut-
gefäße.

SPIEGEL | Fragt man die Hausärztin oder den 
Hausarzt, wie man am besten das Herz schützt, 
lautet die Antwort in der Regel: gesund essen, 
regelmäßig bewegen, auf Alkohol verzichten, 
nicht rauchen. Ist dieser Rat falsch?

Münzel | Nein, Risikofaktoren wie Übergewicht 
und Bewegungsmangel spielen natürlich eine 
Rolle. Aber wenn wir nur auf den Lebensstil des 
Einzelnen blicken, auf das, was er oder sie fürs 
Herz machen kann, verschleiern wir, wo die 
wahre Gefahr liegt: in der Welt, die uns umgibt.

SPIEGEL | Welche Einfl üsse aus der Umwelt 
bedrohen das Herz denn noch?

Münzel | Die vielen Schadstoffe im Boden, 
im Wasser und in der Luft. Schauen Sie sich 
die Zahlen an: Ein erhöhter Cholesterinwert 
löst jedes Jahr weltweit schätzungsweise 
vier Millionen Todesfälle aus. Bei der Luftver-
schmutzung sind es dagegen acht Millionen, 
das sind mehr als beim Rauchen. Nur der 
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an einer viel befahrenen Straße wohnt, als wenn 
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wäre eine Stadt, aus der die Autos weitgehend 
verbannt sind, die einen hervorragend ausge-
bauten öffentlichen Nahverkehr hat, die Leute 
zum Fahrradfahren ermuntert. Nicht zuletzt 
wäre es eine Stadt mit ausreichend Grünfl ächen. 
Sie schlucken den Lärm und den Feinstaub, 
 reduzieren die Temperatur in der Stadt und 
 animieren uns zum Joggen. 30 Prozent der 
 Stadtfl äche müssten aus Grünfl ächen bestehen.

SPIEGEL | Was könnten Kardiologen jetzt schon 
unternehmen, damit weniger Menschen am 
 Herzen erkranken?

Münzel | Wir müssen Lärm, Luftverschmutzung 
und Hitze als Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen in die Leitlinien der europäischen 
sowie der deutschen Gesellschaft für Kardiologie 
aufnehmen. Und wir müssen Programme für 
die Aus- und Weiterbildung entwickeln, damit 
Kardiologen bei ihrer Arbeit nicht nur an die 
 traditionellen Risikofaktoren, sondern vielmehr 
an die Umwelt denken, also Richtung Klima-
kardiologe. Das wird sicher geschehen. In zehn 
Jahren wird niemand mehr fragen: Wie hoch 
ist dein Cholesterinwert, liegt dein Blutdruck 
bei 120, 130 oder 140? Vielmehr werden 
 Ärztinnen und Ärzte ihre Patienten fragen: 
Wie laut ist es in der Nacht im Schlafzimmer? 
Wie hoch ist die Belastung mit Feinstaub am 
Wohnort? Und wie wird die Temperatur in den 
nächsten zwei Wochen im Sommer sein?

SPIEGEL | Was kann man selbst tun, um das 
Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu 
 minimieren?

Münzel | Selbst ein Lebensstil mit viel körper-
licher Aktivität und gesunder Ernährung kann 
schädliche Umwelteinfl üsse nicht komplett 
 wettmachen. Deshalb lautet mein Rat: Geh 
Umweltstressoren aus dem Weg! Wenn du von 
Fluglärm betroffen bist und es dir leisten kannst 
wegzuziehen, ziehe weg. Wenn du schon herz-
krank bist, vermeide stressigen Lärm. Natürlich 
tut es gut, sich zu bewegen. Aber bevor du 
 losläufst, schau im Internet nach, wie hoch 
der Feinstaubspiegel in der Gegend gerade ist. 
Sonst joggst du direkt in einen Herzinfarkt 
 hinein.

SPIEGEL | Sind Sie weggezogen aus der 
 Einfl ugschneise?

Münzel | Wir haben versucht, uns damit zu 
 arrangieren. Ich habe spezielle Ohrstöpsel 
 getragen, um mich zu schützen. Aber die waren 
unbequem, und ich habe dann umso genauer 

auf dem Land älter ist. Spricht das nicht gegen 
Ihre These vom gefährlichen Feinstaub?

Münzel | Sie dürfen die Landwirtschaft nicht 
 vergessen. Gülle setzt Ammoniak und nach 
 weiteren chemischen Reaktionen nitrathaltigen 
Feinstaub frei. Die Auswirkungen sind enorm, 
da rund 40 Prozent der feinstaubbedingten vor-
zeitigen Todesfälle in Deutschland auf Ammo-
niakemissionen aus der Landwirtschaft, vor 
allem aus Gülle und Tierhaltung, zurückzuführen 
sind. Wenn es also nach Gülle riecht, nimmt 
man besser einen anderen Weg. Bloß nicht 
 denken: Ach, die gute Landluft.

SPIEGEL | Als Folge des Klimawandels erleben 
wir mehr Hitzewellen. Wie wirken die sich auf 
das Herz aus?

Münzel | Der Körper verliert bei Hitze viel 
 Flüssigkeit und bildet daraufhin vermehrt 
 Stresshormone, damit der Blutdruck konstant 
gehalten wird. Das kann vor allem für Menschen 
mit bereits geschädigtem Herzen gefährlich 
 werden. Und es gibt Hinweise, dass die einzelnen 
Partikel des Feinstaubs bei Wärme chemisch 
noch schneller reagieren und damit gefährlicher 
werden. Wenn in großen Städten die Tempera-
turen im Sommer nach oben gehen, steigt die 
Zahl der Todesfälle durch Feinstaub — und das, 
obwohl die Zahl der Staubpartikel in der Luft 
 konstant geblieben ist.

SPIEGEL | Die Menschheit verfeuert weiter 
 fossile Brennstoffe, treibt so den Klimawandel 
voran.

Münzel | Das ist frustrierend, aber ich lasse 
mich nicht entmutigen. Ich sitze in einer 
Taskforce der europäischen Gesellschaft für 
 Kardiologie, die sich bei der EU für strengere 
Feinstaubgrenzwerte einsetzt. Der besonders 
schädliche Feinstaub ist kleiner als 2,5 Mikro-
meter, und für ihn empfi ehlt die Weltgesundheits-
organisation einen Grenzwert von 5 Mikrogramm 
pro Kubikmeter Luft im Jahresmittel. Die EU hinkt 
aktuell mit unglaublichen 25 Mikrogramm pro 
Kubikmeter meilenweit hinterher, erst von 2030 
an will sie den Wert auf 10 Mikrogramm senken. 
Selbst dieser verschärfte Grenzwert wäre wohl 
nicht ausreichend, um gesundheitliche Schäden 
zu verhindern.
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Münzel | In der Forschung haben wir ein Ziel, 
das wir die herzgesunde Stadt nennen. Das 

wäre eine Stadt, aus der die Autos weitgehend 
verbannt sind, die einen hervorragend ausge-
bauten öffentlichen Nahverkehr hat, die Leute 
zum Fahrradfahren ermuntert. Nicht zuletzt 
wäre es eine Stadt mit ausreichend Grünfl ächen. 
Sie schlucken den Lärm und den Feinstaub, 
 reduzieren die Temperatur in der Stadt und 
 animieren uns zum Joggen. 30 Prozent der 
 Stadtfl äche müssten aus Grünfl ächen bestehen.

SPIEGEL | Was könnten Kardiologen jetzt schon 
unternehmen, damit weniger Menschen am 
 Herzen erkranken?

Münzel | Wir müssen Lärm, Luftverschmutzung 
und Hitze als Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen in die Leitlinien der europäischen 
sowie der deutschen Gesellschaft für Kardiologie 
aufnehmen. Und wir müssen Programme für 
die Aus- und Weiterbildung entwickeln, damit 
Kardiologen bei ihrer Arbeit nicht nur an die 
 traditionellen Risikofaktoren, sondern vielmehr 
an die Umwelt denken, also Richtung Klima-
kardiologe. Das wird sicher geschehen. In zehn 
Jahren wird niemand mehr fragen: Wie hoch 
ist dein Cholesterinwert, liegt dein Blutdruck 
bei 120, 130 oder 140? Vielmehr werden 
 Ärztinnen und Ärzte ihre Patienten fragen: 
Wie laut ist es in der Nacht im Schlafzimmer? 
Wie hoch ist die Belastung mit Feinstaub am 
Wohnort? Und wie wird die Temperatur in den 
nächsten zwei Wochen im Sommer sein?

SPIEGEL | Was kann man selbst tun, um das 
Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu 
 minimieren?

Münzel | Selbst ein Lebensstil mit viel körper-
licher Aktivität und gesunder Ernährung kann 
schädliche Umwelteinfl üsse nicht komplett 
 wettmachen. Deshalb lautet mein Rat: Geh 
Umweltstressoren aus dem Weg! Wenn du von 
Fluglärm betroffen bist und es dir leisten kannst 
wegzuziehen, ziehe weg. Wenn du schon herz-
krank bist, vermeide stressigen Lärm. Natürlich 
tut es gut, sich zu bewegen. Aber bevor du 
 losläufst, schau im Internet nach, wie hoch 
der Feinstaubspiegel in der Gegend gerade ist. 
Sonst joggst du direkt in einen Herzinfarkt 
 hinein.

SPIEGEL | Sind Sie weggezogen aus der 
 Einfl ugschneise?

Münzel | Wir haben versucht, uns damit zu 
 arrangieren. Ich habe spezielle Ohrstöpsel 
 getragen, um mich zu schützen. Aber die waren 
unbequem, und ich habe dann umso genauer 

auf dem Land älter ist. Spricht das nicht gegen 
Ihre These vom gefährlichen Feinstaub?

 Sie dürfen die Landwirtschaft nicht 
 vergessen. Gülle setzt Ammoniak und nach 
 weiteren chemischen Reaktionen nitrathaltigen 
Feinstaub frei. Die Auswirkungen sind enorm, 
da rund 40 Prozent der feinstaubbedingten vor-
zeitigen Todesfälle in Deutschland auf Ammo-
niakemissionen aus der Landwirtschaft, vor 
allem aus Gülle und Tierhaltung, zurückzuführen 
sind. Wenn es also nach Gülle riecht, nimmt 
man besser einen anderen Weg. Bloß nicht 
 denken: Ach, die gute Landluft.

 Als Folge des Klimawandels erleben 
wir mehr Hitzewellen. Wie wirken die sich auf 
das Herz aus?

 Der Körper verliert bei Hitze viel 
 Flüssigkeit und bildet daraufhin vermehrt 
 Stresshormone, damit der Blutdruck konstant 
gehalten wird. Das kann vor allem für Menschen 
mit bereits geschädigtem Herzen gefährlich 
 werden. Und es gibt Hinweise, dass die einzelnen 
Partikel des Feinstaubs bei Wärme chemisch 
noch schneller reagieren und damit gefährlicher 
werden. Wenn in großen Städten die Tempera-
turen im Sommer nach oben gehen, steigt die 
Zahl der Todesfälle durch Feinstaub — und das, 
obwohl die Zahl der Staubpartikel in der Luft 
 konstant geblieben ist.

 Die Menschheit verfeuert weiter 
 fossile Brennstoffe, treibt so den Klimawandel 

 Das ist frustrierend, aber ich lasse 
mich nicht entmutigen. Ich sitze in einer 
Taskforce der europäischen Gesellschaft für 
 Kardiologie, die sich bei der EU für strengere 
Feinstaubgrenzwerte einsetzt. Der besonders 
schädliche Feinstaub ist kleiner als 2,5 Mikro-
meter, und für ihn empfi ehlt die Weltgesundheits-
organisation einen Grenzwert von 5 Mikrogramm 
pro Kubikmeter Luft im Jahresmittel. Die EU hinkt 
aktuell mit unglaublichen 25 Mikrogramm pro 
Kubikmeter meilenweit hinterher, erst von 2030 
an will sie den Wert auf 10 Mikrogramm senken. 
Selbst dieser verschärfte Grenzwert wäre wohl 
nicht ausreichend, um gesundheitliche Schäden 
zu verhindern.

 Wie müsste unsere Umwelt aussehen, 
damit es dem Herzen gut geht?

 In der Forschung haben wir ein Ziel, 
das wir die herzgesunde Stadt nennen. Das 

auf dem Land älter ist. Spricht das nicht gegen 
Ihre These vom gefährlichen Feinstaub?

Münzel | Sie dürfen die Landwirtschaft nicht 
 vergessen. Gülle setzt Ammoniak und nach 
 weiteren chemischen Reaktionen nitrathaltigen 
Feinstaub frei. Die Auswirkungen sind enorm, 
da rund 40 Prozent der feinstaubbedingten vor-
zeitigen Todesfälle in Deutschland auf Ammo-
niakemissionen aus der Landwirtschaft, vor 
allem aus Gülle und Tierhaltung, zurückzuführen 
sind. Wenn es also nach Gülle riecht, nimmt 
man besser einen anderen Weg. Bloß nicht 
 denken: Ach, die gute Landluft.

SPIEGEL | Als Folge des Klimawandels erleben 
wir mehr Hitzewellen. Wie wirken die sich auf 
das Herz aus?

Münzel | Der Körper verliert bei Hitze viel 
 Flüssigkeit und bildet daraufhin vermehrt 
 Stresshormone, damit der Blutdruck konstant 
gehalten wird. Das kann vor allem für Menschen 
mit bereits geschädigtem Herzen gefährlich 
 werden. Und es gibt Hinweise, dass die einzelnen 
Partikel des Feinstaubs bei Wärme chemisch 
noch schneller reagieren und damit gefährlicher 
werden. Wenn in großen Städten die Tempera-
turen im Sommer nach oben gehen, steigt die 
Zahl der Todesfälle durch Feinstaub — und das, 
obwohl die Zahl der Staubpartikel in der Luft 
 konstant geblieben ist.

SPIEGEL | Die Menschheit verfeuert weiter 
 fossile Brennstoffe, treibt so den Klimawandel 
voran.

Münzel | Das ist frustrierend, aber ich lasse 
mich nicht entmutigen. Ich sitze in einer 
Taskforce der europäischen Gesellschaft für 
 Kardiologie, die sich bei der EU für strengere 
Feinstaubgrenzwerte einsetzt. Der besonders 
schädliche Feinstaub ist kleiner als 2,5 Mikro-
meter, und für ihn empfi ehlt die Weltgesundheits-
organisation einen Grenzwert von 5 Mikrogramm 
pro Kubikmeter Luft im Jahresmittel. Die EU hinkt 
aktuell mit unglaublichen 25 Mikrogramm pro 
Kubikmeter meilenweit hinterher, erst von 2030 
an will sie den Wert auf 10 Mikrogramm senken. 
Selbst dieser verschärfte Grenzwert wäre wohl 
nicht ausreichend, um gesundheitliche Schäden 
zu verhindern.

SPIEGEL | Wie müsste unsere Umwelt aussehen, 
damit es dem Herzen gut geht?

Münzel | In der Forschung haben wir ein Ziel, 
das wir die herzgesunde Stadt nennen. Das 
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Wir müssen 
 Programme für 
die Aus- und 
Weiterbildung 
entwickeln, 
damit Kardio-
logen bei ihrer 
Arbeit nicht 
nur an die 
 traditionellen 
Risikofaktoren, 
sondern viel-
mehr an die 
Umwelt denken, 
also Richtung 
Klimakardiologe.

Selbst ein 
Lebensstil mit 
viel körperlicher 
Aktivität und 
gesunder 
 Ernährung kann 
schädliche 
Umwelteinflüsse 
nicht komplett 
wettmachen. 
Deshalb lautet 
mein Rat: 
Geh Umwelt-
stressoren aus 
dem Weg! 



Stresshormonen entgegenwirken. Bei mir senken 
sie nicht nur den Blutdruck, sie machen mich 
auch unempfi ndlicher gegen Lärm, resilienter. 
Manchmal kommt meine Frau um 16 Uhr zu mir 
in mein Arbeitszimmer und sagt: »Die Flugzeuge 
sind heute wieder unerträglich.« Und ich schaue 
sie an und frage: »Welche Flugzeuge?«

SPIEGEL | Herr Professor Münzel, wir danken 
Ihnen für dieses Gespräch.

hingehört, ob da nicht doch ein Geräusch war. 
Ich habe mir schließlich ein zweites Bett in 
den Keller gestellt. Nun verlasse ich um zwei Uhr 
in der Nacht das eheliche Bett und gehe runter, 
damit ich die erste Maschine um 5 Uhr in der 
Früh nicht höre.

SPIEGEL | Und wie helfen Sie sich tagsüber?

Münzel | Gegen meinen Bluthochdruck nehme 
ich Betablocker. Das sind Medikamente, die den 
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Themenkomplex

Neues aus dem Bereich
Herzklappen
Professor Philipp Lurz

Neues zu Herzklappen
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Das oft unterschätzte  rechte 
Herz — warum es für unser 
 Leben  entscheidend ist

Wenn wir über das Herz sprechen, denken 
die meisten Menschen automatisch an die „linke 
Herzhälfte“. Dort entsteht der kräftige Druck, 
der unser Blut durch den gesamten Körper pumpt 
– zu Gehirn, Muskeln und Organen. Kein Wunder 
also, dass sich Medizin und Forschung über 
 Jahrzehnte vor allem auf diesen Teil des Herzens 
konzentriert haben.

Doch das Herz ist ein Teamplayer. Und wie in 
jedem guten Team gibt es keine unwichtigen 
Positionen.

Das rechte Herz übernimmt eine ebenso lebens-
wichtige Aufgabe: Es pumpt das sauerstoffarme 
Blut in die Lunge, wo es wieder mit Sauerstoff 
„aufgeladen“ wird. Man könnte sagen: Das rechte 
Herz ist die Verbindung zur frischen Luft im 
 Körper. Ohne diese Funktion würde das gesamte 
System innerhalb kürzester Zeit zusammen-
brechen.

Besonders wichtig sind dabei zwei Herzklappen: 
die Trikuspidalklappe und die Pulmonalklappe. 
Sie wirken wie fein abgestimmte Ventile und 
 sorgen dafür, dass das Blut in die richtige Rich-
tung fl ießt — ohne Rückstau, ohne Chaos. Wenn 
diese Klappen nicht mehr richtig schließen oder 
öffnen, gerät das empfi ndliche Gleichgewicht ins 
 Wanken.

Die Folgen können erheblich sein: Flüssigkeit 
sammelt sich im Körper, die Leistungsfähigkeit 
nimmt ab, Atemnot entsteht — und viele Betrof-
fene fühlen sich dauerhaft erschöpft. Lange Zeit 
wurden solche Beschwerden häufi g anderen 
Ursachen zugeschrieben oder als „Begleiter-
scheinung“ akzeptiert. Heute wissen wir: 
Das war ein Fehler.

Denn insbesondere die Trikuspidalklappen-
Insuffi zienz (Undichtigkeit der Klappe) ist keine 
harmlose Nebenbefundung, sondern kann das 
Fortschreiten einer Herzschwäche entscheidend 
mitbestimmen – und damit auch die Lebenser-
wartung und Lebensqualität der Patienten.

Ein Umdenken 
in der Herzmedizin

In den letzten Jahren hat sich deshalb ein grund-
legender Wandel vollzogen. Das rechte Herz 
rückt zunehmend in den Fokus der modernen 
Kardiologie. Neue diagnostische Möglichkeiten 
und innovative Therapien — insbesondere 
 schonende kathetergestützte Verfahren — eröff-
nen heute ganz neue Behandlungsoptionen.

Klappeneingriffe an der Trikuspidal- und 
 Pulmonalklappe gewinnen daher zunehmend 
an Bedeutung, da Erkrankungen des rechten 
 Herzens bei Herzpatienten immer stärker in 
den Fokus rücken. Während lange Zeit vor allem 
das linke Herz im Mittelpunkt stand, zeigen 
 aktuelle Erkenntnisse, dass Funktionsstörungen 
dieser Klappen maßgeblich zur Prognose und 
Lebensqualität beitragen können. Insbesondere 
die Trikuspidalinsuffi zienz ist häufi g und wurde 
früher oft unterschätzt, obwohl sie zu schwerer 
Rechtsherzinsuffi zienz (Rechtsherzschwäche) 
führen kann. Fortschritte in der interventionellen 
und chirurgischen Therapie ermöglichen heute 
gezieltere und schonendere Behandlungen.

Insgesamt spiegelt diese Entwicklung einen 
 echten Paradigmenwechsel wider: Das rechte 
Herz wird nicht länger übersehen, sondern als 
das erkannt, was es ist, ein entscheidender 
Schlüssel für die ganzheitliche Betreuung von 
Herzpatienten.

2023 — Ein Meilenstein: 
Die letzte Klappe wird minimal-
invasiv ersetzbar

Ein entscheidender Moment kam im November 
2023 – und er fand in Mainz statt.

Mit der weltweit ersten kommerziellen 
Implantation einer Evoque-Trikuspidalklappe 
wurde ein lange verfolgtes Ziel Realität: Nun 
 können erstmals alle vier Herzklappen minimal-
invasiv, also ohne große Operation am offenen 
Herzen, ersetzt werden.

Das ist mehr als ein technischer Fortschritt. 
Es ist ein Paradigmenwechsel.

Gerade die Trikuspidalklappen-Insuffi zienz — 
also eine Undichtigkeit der rechten Herzklappe 

Das Herz ist ein 
Team player. Und 

wie in jedem 
guten Team gibt 

es keine unwich-
tigen Positionen.
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Von der Idee zur Realität – 
ein Kreis schließt sich

Für die Beteiligten ist diese Entwicklung weit 
mehr als nur medizinischer Fortschritt — sie ist 
auch eine sehr persönliche Geschichte.

Von 2006 bis 2009 hatte ich das große Privileg, 
an der Entstehung eines völlig neuen Kapitels der 
kardiovaskulären Medizin mitzuwirken: 
der minimal-invasiven, nicht-operativen 
 Behandlung von Herzklappenerkrankungen. 
Was damals noch visionär erschien, ist heute 
aus der modernen Herzmedizin nicht mehr 
 wegzudenken.

Bei der allerersten Implantation einer Harmony-
Klappe im Jahr 2009 dabei zu sein, war ein 
Moment, der sich einprägt – weil man spürt, 
dass hier etwas beginnt, das die Medizin 
 nachhaltig verändern wird.

Sechzehn Jahre später schließt sich nun 
ein besonderer Kreis: 
Gemeinsam mit 
einem groß artigen interdis ziplinären Team 
 konnten wir an der Univer sitäts medi zin Mainz 
erstmals erfolgreich mehrere Harmony-Klappen 
implantieren.

— wurde lange unterschätzt. Dabei ist sie alles 
andere als harmlos. Viele Patientinnen und Pati-
enten leiden unter massiven Einschränkungen: 

  geschwollene Beine

  Flüssigkeit im Bauch

  Luftnot

  Leistungsabfall. 

  Oft kommen noch Probleme mit Leber und 
Nieren hinzu.

Das Tragische: Viele dieser Menschen waren 
bisher kaum behandelbar. Eine Operation war 
häufi g zu riskant — mit zum Teil hoher Sterblich-
keit.

Mit der neuen kathetergestützten Klappe hat 
sich das grundlegend geändert. Plötzlich gibt 
eine echte Therapieoption — auch für schwer 
kranke Patienten. Studien wie TRISCEND II 
(muss man sich nicht merken) zeigen 
 eindrucksvoll, dass sich Lebensqualität und 
 Belastbarkeit deutlich verbessern können.

Oder, etwas einfacher gesagt: 
Menschen bekommen ihr Leben 
 zurück.

Univ.-Prof. Dr. Ralph Stephan von Bardeleben (l.), Zentrum für Kardiologie, und Univ.-Prof. Dr. Philipp Lurz (r.), Direktor des 
Zentrums für Kardiologie, bei dem Eingriff an der Universitätsmedizin Mainz. Foto: UM/Peter Pulkowski 

Das rechte Herz 
wird nicht länger 
übersehen, 
 sondern als das 
erkannt, was 
es ist, ein 
 entscheidender 
Schlüssel für 
die ganzheitliche 
Betreuung von 
Herzpatienten.
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offenen Herzen. Eine neue, selbstexpandierende 
Klappenprothese wird über die Leistenvene zum 
Herzen geführt und dort präzise eingesetzt.

Das klingt fast unspektakulär — ist aber für 
viele Betroffene ein enormer Fortschritt.

Denn gerade Menschen mit angeborenen 
 Herzfehlern mussten bislang oft mehrere große 
Operationen über sich ergehen lassen — häufi g 
schon im Kindes- oder Jugendalter. Jede weitere 
Operation ist belastend, risikoreich und mit 
 langen Erholungszeiten verbunden.

Die neue Technik ändert das grundlegend:

  kein Öffnen des Brustkorbs

  keine Herz-Lungen-Maschine

  deutlich schnellere Erholung

Oder anders gesagt: weniger Trauma, 
mehr Zukunft.

Die Entwicklung eines solchen Verfahrens — 
von den ersten experimentellen Schritten bis 
hin zur sicheren Anwendung im klinischen Alltag 
— mitzuerleben und aktiv mitzugestalten, ist 
etwas ganz Besonderes. Es sind genau diese 
Momente, in denen aus Innovation gelebte —
Medizin wird — und aus einer Idee konkrete Hilfe 
für Patientinnen und Patienten.

Die Technologien sind gereift, die Verfahren 
sicher geworden – und das, was einst als Inno-
vation begann, ist heute klinische Realität.

Und dann, viele Jahre später, schließt sich der 
Kreis.

2026 — Der nächste Schritt: 
 Schonende Therapie 
für die Pulmonalklappe

Im Februar 2026 folgt der nächste wichtige 
Schritt — wieder in Mainz.

Erstmals werden mehrere Patientinnen und Pati-
enten mit einer Pulmonalklappen-Erkrankung 
minimal-invasiv behandelt, ohne Operation am 

Ein Teil des Operationsteams (v.l.): Dr. Kai Helge Schmidt, PD Dr. med. Martin Geyer, Prof. Dr. Peter Ewert, 
Prof. Dr. Dr. Philipp Lurz. Bildquelle: UM/Peter Pulkowski 
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In der Presse gewürdigt 

Dass Spitzenmedizin aus Mainz inzwischen welt-
weit wahrgenommen wird, zeigt die eindrucks-
volle Berichterstattung über die Live-Übertra-
gung komplexer Herzklappeneingriffe zum größ-
ten europäischen Kardiologiekongress nach 
Paris.

Die Würdigung in der Presse unterstreicht, was 
sich in der Fachwelt längst etabliert hat: Die Uni-
versitätsmedizin Mainz gehört zu den führenden 
Zentren der interventionellen Herzklappenthera-
pie. Besonders die Kombination aus Innovation, 
klinischer Exzellenz und interdisziplinärer Zusam-
menarbeit macht diese Erfolge möglich.

Solche internationalen Live-Demonstrationen 
sind weit mehr als nur technische Meisterleistun-
gen – sie stehen für Vertrauen, Erfahrung und 
den Anspruch, Medizin auf höchstem Niveau 
nicht nur anzuwenden, sondern aktiv weiterzu-
entwickeln.

Mainz als Motor der Innovation

Dass diese Entwicklungen ausgerechnet in Mainz 
stattfi nden, ist kein Zufall.

Hier arbeiten Kardiologen und Herzchirurgen eng 
zusammen — nicht nebeneinander, sondern mit-
einander. Innovation entsteht nicht im Alleingang, 
sondern im Team.

Die enge Zusammenarbeit zwischen interven-
tioneller Kardiologie und Herzchirurgie, die 
 Beteiligung an internationalen Studien und die 
konsequente Umsetzung neuer Technologien 
machen Mainz zu einem der führenden Zentren 
auf diesem Gebiet.

Der Anspruch ist klar:
Nicht nur über Innovation sprechen – 
 sondern sie möglich machen.

34

Oder anders 

gesagt: 

Mainz spielt 

längst in der 

 ersten Liga der 

Herzmedizin – 

und die Welt 

schaut dabei zu.
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Eigentumswohnungen in Mainz-Weisenau

2 - 4 Zimmer   
Wohnungen

ca. 62 - 117 m2 
Wohnfläche

ab 439.800€
provisionsfrei

Ihr neues Zuhause am Rhein
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Ein neuer Blick auf das Herz

Was bleibt, ist eine wichtige Erkenntnis:

Das rechte Herz ist kein Nebendarsteller. 
Es ist ein entscheidender Faktor für 
Lebensqualität, Prognose und letztlich 
auch für das Überleben vieler Patientin-
nen und Patienten.

Die moderne Herzmedizin beginnt, 
dieses Gleichgewicht neu zu denken.

Und vielleicht ist das die wichtigste 
 Botschaft: Fortschritt bedeutet nicht nur, 
Neues zu erfi nden.

Manchmal bedeutet er auch, 
endlich das richtig ernst zu nehmen, 
was wir lange übersehen haben.
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Längeres Leben – das kann man tun!

10.
Alkohol stark reduzieren 

oder ganz meiden
Ein Glas schadet nicht sofort – aber: 

Weniger ist klar mehr.

Gewinn: ~1–2 Jahre

9.
Gute soziale Beziehungen 

 pfl egen
Freunde sind keine Kür, sondern Medizin. 

 Einsamkeit wirkt wie Rauchen.

Gewinn: ~2–4 Jahre
8.

Stress reduzieren 
(chronischen Stress vermeiden)

Dauerstress treibt Blutdruck, 
Entzündung und Gefäßschäden.

Gewinn: ~2–4 Jahre

7.
Gesunder Schlaf 

(7–8 Stunden, regelmäßig)
Schlaf ist Reparaturzeit für Gehirn, 

Gefäße und Stoffwechsel.

Gewinn: ~3–5 Jahre
6.

Gesunde Ernährung 
(mediterran, pfl anzenbasiert)

Viel Gemüse, wenig verarbeitet – 
klingt banal, wirkt enorm.

Gewinn: ~5–8 Jahre

5.
Normales Körpergewicht halten

Bauchfett ist kein Speicher, 
sondern ein Entzündungsorgan.

Gewinn: ~3–7 Jahre
4.

Blutdruck, Blutzucker, 
 Cholesterin gut einstellen

Die „stillen Killer“ – oft unbemerkt, 
aber hochwirksam.

Gewinn: ~5–10 Jahre

3.
Regelmäßige körperliche 

 Aktivität
Der Klassiker — und zu Recht ganz vorne.

Schon 30 Minuten täglich machen 
einen enormen Unterschied.

Gewinn: ~5–10 Jahre
2.

Luftverschmutzung und 
 Umweltbelastung reduzieren
Ein oft unterschätzter Faktor – aber global 

einer der größten. Saubere Luft wirkt wie eine 
unsichtbare Therapie für Gefäße und Herz.

Gewinn: ~2–5 Jahre
(je nach Exposition deutlich mehr)

1.
Nicht rauchen – 

oder sofort aufhören!
Der unangefochtene Spitzenreiter.

Oder, um es klar zu sagen: 
Wer raucht, verschenkt Lebenszeit. 
Wer aufhört, bekommt sie zurück.

Gewinn: ~10–15+ Jahre

Hier zunächst 

die Top 10 

 Maßnahmen 

für ein längeres 

Leben (von Platz 

10 bis 1) 

erstellt mit der Hilfe 
der Künst lichen 
Intelligenz 
Chat GPT

Fazit 

Es ist eigentlich 
ganz einfach – 
und genau das 
macht es so 
schwer:

Die Dinge, die 
uns länger leben 
lassen, sind 
keine Geheim-
nisse. Sie stehen 
nicht in kleinen 
Fläschchen.
Sie stehen in 
unserem Alltag.

  Bewegung 
statt Ausrede

  Schlaf statt 
Bildschirm

  Freunde statt 
Stress

  Luft statt 
Rauch

Herzenssache 2025
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Widmen wir die kommenden Seiten 
einem  Kapitel das uns alle interessiert: 
dem längeren Leben!
Im Folgenden bespreche ich nun  verschie-
dene Studien, die einen Healthy  Lifestyle 
beschreiben. Viele Dinge klingen banal, 
sind aber  extrem  wichtig!

Herzenssache 2025

Wichtige 
„Healthy  Lifestyle-Studien“

2025
Thomas Münzel

dem längeren Leben!

Widmen wir die kommenden Seiten 
einem  Kapitel das uns alle interessiert: 
dem längeren Leben!

sind aber  extrem  wichtig!



Gesund leben — 
die Wissenschaft sagt: 
Es ist gar nicht so kompliziert

Wenn man heute alle großen Gesundheitsstudien 
zusammenlegt — Ernährung, Bewegung, Schlaf, 
Stress — dann kommt am Ende eine erstaunlich 
einfache Botschaft heraus. Und sie lautet nicht: 
„Sie müssen jeden Morgen um fünf Uhr kalt 
duschen und Selleriesaft trinken.“

Nein. Die Wissenschaft sagt eher: 
Leben Sie wie ein halbwegs vernünftiger 
Mensch — und zwar regelmäßig.

Beginnen wir beim Essen. Eine der bekanntesten 
Studien, die sogenannte PREDIMED-Studie, hat 
gezeigt: Menschen, die sich mediterran ernähren 
— also viel Gemüse, Obst, Fisch, Olivenöl und 
Nüsse — bekommen deutlich seltener Herzinfarkt 
oder Schlaganfall. In der Studie sank das Risiko 
für schwere Herz-Kreislauf-Ereignisse um etwa 
30 % !. 

Mit anderen Worten:

Ein Teller Pasta mit Tomaten, Olivenöl und ein 
paar Nüssen kann medizinisch wertvoller sein 
als so manche Tablette.

Der zweite große Gesundheitsfaktor ist Bewe-
gung. Die gute Nachricht: Sie müssen kein 
 Marathonläufer werden. Studien zeigen, dass 
schon regelmäßiges Gehen, ein paar Treppen 
statt Aufzug und etwas zügige Alltagsbewegung 
das Sterberisiko deutlich senken können. 
Ihr Herz ist nämlich kein Museumsstück — 
es möchte benutzt werden.

Primärprävention von 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
durch eine mediterane Ernährung, 
ergänzt mit nativem Olivenöl extra oder Nüssen
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Drittens: Schlaf. Früher dachte man, Schlaf sei 
nur eine Pause. Heute weiß man: Schlaf ist eine 
Reparaturwerkstatt für den Körper. Wer regel-
mäßig schläft — und zwar ungefähr zur gleichen 
Zeit — lebt gesünder. Wer dagegen jede Nacht 
Netfl ix bis zwei Uhr schaut, trainiert vor allem 
seine Augenringe.

Viertens: Stress. Ein bisschen Stress ist normal 
— schließlich sollen wir ja nicht den ganzen Tag 
auf der Couch liegen und Trauben essen. Aber 
dauerhafter Stress ist wie ein Motor, der ständig 
im roten Bereich läuft. Techniken wie Spazier-
gänge, soziale Kontakte oder auch mal bewusst 
nichts tun helfen dem Körper, wieder herunter-
zufahren.

Und schließlich die vielleicht 
wichtigste Erkenntnis aller Studien:
Gesundheit entsteht nicht durch 
eine  einzelne Maßnahme, sondern 
durch viele kleine Gewohnheiten.

Man muss kein Heiliger sein.

Ein gutes Essen, ein Spaziergang, ein bisschen 
Schlaf und gelegentlich ein Glas Rotwein — und 
schon hat das Herz das Gefühl, im Urlaub zu 
sein.

Gesundheit 
entsteht 
nicht durch 
eine  einzelne 
Maßnahme, 
sondern 
durch viele 
kleine 
Gewohnheiten.

Ein gutes Essen, 
ein Spaziergang, 
ein bisschen 
Schlaf und 
gelegentlich 
ein Glas Rotwein 
— und schon 
hat das Herz 
das Gefühl, im 
Urlaub zu sein.
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Gesundheit 
entsteht 
nicht durch 
eine  einzelne 
Maßnahme, 
sondern 
durch viele 
kleine 
Gewohnheiten.

Ein gutes Essen, 
ein Spaziergang, 
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Wenn man sich durch die großen Gesundheits-
studien der letzten Jahre arbeitet, könnte man 
meinen, das Ergebnis sei ein kompliziertes 
Geheimrezept. Mit exotischen Superfoods, 
zehn Apps und täglichem Yoga um fünf Uhr 
morgens.

Aber die Wissenschaft kommt 
zu einer viel überraschenderen 
Erkenntnis: Gesund leben 
ist eigentlich ziemlich banal.
Forscher sprechen heute von der sogenannten 
Lifestyle-Medizin. Dahinter steckt eine einfache 
Idee: Viele der großen Krankheiten — Herzinfarkt, 
Diabetes, Übergewicht oder Bluthochdruck — 
entstehen nicht über Nacht, sondern durch 
unsere täglichen Gewohnheiten. Und genau 
dort kann man sie auch verhindern. Tatsächlich 
könnten mehr als 80 % der Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Schlaganfälle und Diabetes-
fälle durch gesündere Lebensweise verhin-
dert werden. 

Die Wissenschaft hat dafür sechs 
 erstaunlich einfache Regeln gefunden.

Erstens: Essen Sie halbwegs vernünftig.
Das bedeutet nicht, dass man nur noch Karotten 
knabbern darf. Aber viel Gemüse, Obst, Nüsse, 
Olivenöl und wenig stark verarbeitete Lebens-
mittel — das liebt unser Körper. Die berühmte 
mediterrane Ernährung senkt nachweislich 
Herz- und Gefäßkrankheiten.

Zweitens: Bewegen Sie sich.
Keine Angst — niemand verlangt, dass Sie 
 Marathon laufen. Ein fl otter Spaziergang, 
 Treppen statt Aufzug oder eine Radtour am 
Wochenende reichen oft schon. Ihr Herz ist 
 nämlich kein Museumsstück — es möchte 
benutzt werden.

Drittens: Schlafen Sie ordentlich.
Sieben bis neun Stunden Schlaf sind keine 
 Faulheit, sondern Wartungsarbeit. Während wir 
schlafen, repariert der Körper Zellen, sortiert 
das Gehirn Erinnerungen und stellt den Stoff-
wechsel neu ein.

Viertens: Stress runterfahren.
Ein bisschen Stress gehört zum Leben — sonst 
würden wir vermutlich den ganzen Tag auf dem 
Sofa liegen. Aber Dauerstress ist wie ein Motor 
im roten Drehzahlbereich. Spazierengehen, 
Freunde treffen oder einfach einmal tief durch-
atmen wirkt manchmal besser als jede Tablette. 
Handy öfters ausschalten!

Fünftens: Giftstoffe meiden.
Rauchen, zu viel Alkohol oder andere riskante 
Gewohnheiten bringen den Körper schneller 
aus dem Gleichgewicht, als man „noch ein Glas“ 
sagen kann.

Und sechstens – vielleicht das Wichtigste:
Bleiben Sie mit anderen Menschen 
 verbunden.
Freunde, Familie, Gespräche, gemeinsames 
Lachen — all das schützt unsere Gesundheit 
 stärker, als viele denken.

Am Ende lautet 
die Botschaft 

der Wissenschaft 
erstaunlich 

schlicht:

Man muss kein 
Gesundheitsguru 

sein.

Ein gutes Essen, 
ein Spaziergang, 

ausreichend 
Schlaf, ein 

bisschen 
Gelassenheit und 

nette Menschen 
um sich herum —

und schon hat 
das Herz das 

Gefühl, dass das 
Leben gar nicht 
so schlecht für 
die Gesundheit 

ist.

Lifestyle-Medizin | Gesund leben – 
der erstaunlich einfache Trick 
Gesund leben ist eigentlich ziemlich banal
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Wenn das Herz mitreden dürfte!

Wenn das Herz seinen eigenen Frühstückstisch 
decken dürfte, sähe er vermutlich ungefähr so 
aus wie auf der Abbildung unten dargestellt: 

  Frischer Fisch, Gemüse, Olivenöl und Nüsse 
— die klassische mediterrane Küche, die laut 
vielen Studien besonders gut fürs Herz ist. 

  Mitten auf dem Tisch steht ein anatomisches 
Herzmodell, gewissermaßen der Haupt-
darsteller dieser kleinen Gesundheits-
geschichte. 

  Daneben liegen Laufschuhe, die leise daran 
erinnern: 
„Ein paar Schritte wären auch nicht schlecht.“ 
Denn das Herz ist ein Muskel — und Muskeln 
mögen Bewegung. 

  Ein großes Kissen und eine Decke zeigen: 
Auch guter Schlaf gehört zum Rezept für 
ein gesundes Leben.

  Und da liegt noch ein Smartphone. 
 Vermutlich, um die Schritte zu zählen — 
oder um kurz zu prüfen, ob man heute 
schon genug für sein Herz getan hat.

Kurz gesagt:

Ein gutes Essen, etwas Bewegung, 
 ausreichend Schlaf – und ein kleines 
 bisschen Selbstkontrolle.

Oder: 

Das Herz braucht keine Wunderkur.
Es mag einfach ein vernünftiges Leben. 

Kurz gesagt:

Ein gutes 
Essen, etwas 
Bewegung, 
ausreichend 
Schlaf – und 
ein kleines 
bisschen 
Selbstkontrolle.

Oder: 

Das Herz 
braucht keine 
Wunderkur.

Es mag einfach 
ein vernünftiges 
Leben. 
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Schritte statt Ausreden

Stellen Sie sich vor, Ihr Arzt sagt: „Wenn Sie 
 länger leben möchten, gehen Sie einfach 
 spazieren.“

Viele würden vermutlich denken: Das klingt zu 
einfach, um wahr zu sein.

Aber genau das zeigt eine große Studie im 
 Journal of the American Medical Association 
(JAMA Network Open). Die Forscher haben 
mehr als 3.000 Erwachsene untersucht, deren 
Schritte mit einem Bewegungsmesser gemessen 
wurden, und dann geschaut, was in den folgen-
den zehn Jahren mit ihrer Gesundheit passiert. 

Das Ergebnis ist erstaunlich — und gleichzeitig 
beruhigend.

Menschen, die an ein paar Tagen pro Woche 
etwa 8000 Schritte gehen, haben ein deutlich 
geringeres Risiko zu sterben als Menschen, die 
sich kaum bewegen. Genauer gesagt: Wer an 
ein bis zwei Tagen pro Woche 8.000 Schritte 
erreicht, hatte bereits ein etwa 15 % niedrige-
res Sterberisiko innerhalb von zehn Jahren. 

Und wer das an drei bis sieben Tagen pro 
Woche schafft, senkt das Risiko noch etwas 
weiter. Interessant ist aber: Der größte Effekt 
tritt schon relativ früh ein — der zusätzliche Nut-
zen wird danach kleiner. 

Noch erstaunlicher:

Die Studie zeigt, dass selbst sogenannte 
„Wochenend-Beweger“ profi tieren. Also 
 Menschen, die vielleicht unter der Woche viel 
arbeiten und erst am Wochenende richtig aktiv 
werden. Schon ein oder zwei Tage Bewegung 
pro Woche können messbare gesundheitliche 
Vorteile bringen. 

Die Botschaft der Wissenschaft ist 
deshalb angenehm pragmatisch:

  Man muss kein Fitnessprofi  sein.

  Man muss nicht jeden Tag perfekt trainieren.

  Aber der Körper mag Bewegung – und zwar 
regelmäßig.

  Oder, um es mit einem Augenzwinkern zu 
sagen:
Wenn Ihr Herz wählen könnte zwischen
„Sofa, Fernbedienung und Chips“
oder
„einem Spaziergang um den Block“ –
dann würde es ziemlich sicher sagen:
„Lass uns ein paar Schritte gehen.“ � 

„Lass 
uns ein 

paar 
Schritte 
gehen. . . 

Zusammenhang zwischen täg-
lichen Schritten und Sterblichkeit 
bei Erwachsenen in den USA 
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Kleine Gewohnheiten — 
große Wirkung für das Herz

Schon einfache Alltagsentscheidungen machen 
einen Unterschied, wie auch auf der Abbildung 
unten dargestellt: 

  Regelmäßige Bewegung 
(z. B. ~8.000 Schritte täglich)

  Treppensteigen statt Aufzug

  Spaziergänge – auch im höheren Alter – und 
Aktivität in der Natur 

stärken Gefäße, senken Blutdruck und reduzieren 
Entzündungen. 

Gemeinsam zeigen diese Szenen: 
Kleine Gewohnheiten sind eine 
der wirksamsten Maßnahmen 
zur Vorbeugung von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen.

. . . und 
dann 
noch 
ein 
paar 
mehr“
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Wenn man Menschen fragt, was für ein gesun-
des Leben wichtig ist, hört man meist sofort: 
Bewegung, Ernährung, vielleicht noch Stress 
vermeiden.

Und der Schlaf?
Der wird oft behandelt wie eine lästige Pfl icht. 
So nach dem Motto: Wenn noch Zeit übrig ist, 
schlafen wir eben auch noch ein bisschen.

Die Wissenschaft sieht das allerdings 
völlig anders.

In großen Studien zeigt sich immer wieder: 
Schlaf ist eine der wichtigsten Gesundheits-
maßnahmen überhaupt. Menschen, die 
 dauerhaft zu wenig schlafen, haben ein deutlich 
höheres Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Diabetes, Übergewicht und sogar eine verkürzte 
Lebenserwartung. 

Man könnte also sagen: Schlaf ist keine 
Pause vom Leben – Schlaf ist die Werkstatt, 
in der der Körper repariert wird.

Während wir schlafen, arbeitet der Organismus 
nämlich erstaunlich fl eißig. Das Gehirn sortiert 
Informationen, das Immunsystem stärkt seine 
Abwehrkräfte, Hormone werden neu eingestellt 
und beschädigte Zellen repariert.

Kurz gesagt: Nachts läuft im Körper ein 
ziemlich beeindruckendes Wartungs-
programm.

Besonders interessant ist dabei eine Beobach-
tung aus vielen Studien: Zu wenig Schlaf ist 
problematisch – aber zu viel auch. 

Die  günstigste Zone liegt meist irgendwo 
 zwischen sieben und acht Stunden pro Nacht.

Das klingt zunächst banal. Aber in einer Welt 
 voller Smartphones, Streamingdienste und 
nächtlicher E-Mails ist es gar nicht mehr 
so selbstverständlich.

Der moderne Mensch schafft es schließlich 
 problemlos, um Mitternacht noch „nur eine 
Folge“ zu schauen — und plötzlich ist es halb 
zwei.

Das Herz fi ndet das allerdings weniger 
 lustig.

Denn wenn wir dauerhaft zu wenig schlafen, 
gerät der Körper in einen Stressmodus: 

  Blutdruck steigt

  Entzündungsprozesse nehmen zu 

  der Stoffwechsel gerät aus 
dem Gleichgewicht.

Die gute Nachricht ist jedoch: 
Schlaf ist eine der wenigen Gesundheits-
maßnahmen, die nichts kostet und sofort 
wirkt.

Oder, um es frei nach Frank Elstner zu sagen:
Man muss nicht immer alles optimieren.

 Manchmal reicht es schon, 
das Licht auszu schalten, 
das Smartphone wegzulegen und 
dem Körper zu erlauben, das zu tun, 
was er seit Millionen Jahren am besten kann –

schlafen. �

Kurz gesagt: 
Nachts läuft 

im Körper 
ein ziemlich 

beeindruckendes 
Wartungs -
programm.

Zu wenig Schlaf 
ist problematisch 

— aber zu viel 
auch. 

Die  günstigste 
Zone liegt meist 

irgendwo 
zwischen 

7 und 8 Stunden 
pro Nacht.

Schlaf die unterschätzte Superkraft
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Schlaf – 
die nächtliche Werkstatt für 
Herz, Gefäße und Gehirn.

In der Abbildung sehen wir links das, was viele 
kennen: Man liegt im Bett, das Handy leuchtet — 
und der Körper kommt nicht zur Ruhe. 

  Stresshormone steigen

  der Blutdruck bleibt hoch

  schädliche Stoffe nehmen zu

  Entzündungen werden angekurbelt 

  die Gefäße verlieren an Elastizität. 

  Der Körper läuft – obwohl er eigentlich 
 pausieren sollte.

In der Mitte passiert das Entscheidende: 
echter Schlaf. Jetzt beginnt die eigentliche Arbeit. 

  Das Gehirn startet sein nächtliches 
 „Reinigungsprogramm“ — eine Art Spül-
system, das Abfallstoffe und schädliche 
Eiweiße aus dem Gehirn entfernt. 

  Gleichzeitig beruhigt sich das Herz-Kreislauf-
System

  die Gefäße entspannen sich

  das Immunsystem wird feinjustiert und 

  die Hormone fi nden zurück in ihren 
 natürlichen Rhythmus.

Rechts die gute Nachricht: Wer regelmäßig etwa 
7 bis 8 Stunden schläft, reduziert sein Risiko für 

  Herz-Kreislauf-Erkrankungen

  Stoffwechselprobleme und 

  ein vorzeitiges Versterben 

deutlich. Die Gesundheitskurven gehen nach 
unten – und die Lebensqualität nach oben.

Die Quintessenz:

Schlaf ist keine Pause.

Schlaf ist aktive Reparatur – 
jede Nacht, im ganzen Körper.

 

Um es frei nach 
Frank Elstner 
zu sagen:

Man muss nicht 
immer alles 
optimieren.

 Manchmal 
reicht es schon, 
das Licht 
  auszuschalten, 
das Smartphone 
wegzulegen 
und dem Körper 
zu erlauben, 
das zu tun, 
was er seit 
Millionen 
Jahren am 
besten kann 
– schlafen.
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Viele Menschen glauben ja, Gesundheit sei 
vor allem eine Frage der Gene. „Das liegt bei 
uns in der Familie“, sagt man dann gern — 
und bestellt sich noch ein Stück Kuchen.

Die moderne Forschung hat sich diese Frage 
einmal sehr genau angeschaut. In einer großen 
Studie mit fast 500.000 Menschen aus der 
UK-Biobank wollten Wissenschaftler wissen: 
Was bestimmt eigentlich stärker, wie lange wir 
leben — unsere Gene oder unser Lebensstil? 

Das Ergebnis ist überraschend — und gleich-
zeitig ziemlich beruhigend.

Die genetische Veranlagung erklärt nur einen 
relativ kleinen Teil des Sterberisikos. Wenn 
man zu den üblichen Faktoren wie Alter und 
Geschlecht noch die genetischen Risikopro-
fi le hinzunimmt, verbessert sich die Vorher-
sage der Sterblichkeit nur minimal. 

Ganz anders sieht es beim sogenannten 
 „Exposom“ aus — also bei allem, was unser 
Leben ausmacht: 

  Bewegung, Rauchen, Schlaf, Stress, soziale 
Kontakte, Einkommen, Umwelt und viele 
andere Faktoren. Diese Umwelt- und Lebens-
stilfaktoren erklären ein Vielfaches mehr 
der Unterschiede im Sterberisiko als die 
Gene. 

Mit anderen Worten:
Unsere DNA schreibt zwar die erste Seite 
 unseres Lebensbuchs – aber den größten 
Teil der Geschichte schreiben wir selbst.

Besonders wichtig sind dabei erstaunlich 
 alltäg liche Dinge:

  nicht rauchen

  sich bewegen

  ausreichend schlafen

  soziale Kontakte pfl egen und 

  ein einigermaßen stabiles Umfeld haben. 

Unsere Gene 
liefern den 
Bauplan – 

doch wie 
wir  leben, 

entscheidet, 
was daraus 

wird. 

Während 
die DNA unsere 

biologischen 
Möglichkeiten 

vorgibt, formen 
Bewegung, 
Ernährung, 
Schlaf und 

soziale 
Beziehungen 

den 
tatsächlichen 
Gesundheits-

zustand. 

Moderne 
Studien zeigen: 

Ein aktiver 
Lebensstil, 

mediterrane 
Ernährung und 

regelmäßige 
Bewegung 

können 
genetische 

Risiken deutlich 
abschwächen.

 Gesundheit 
entsteht daher 

nicht allein 
im Erbgut, 

sondern 
vor allem 
im Alltag.

Gene sind nicht Ihr Schicksal
Integration der umweltbedingten und genetischen Grundlagen 
von Alterung und Sterblichkeit
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All diese Faktoren wirken zusammen wie ein 
 kleines Gesundheits-Orchester. Jeder spielt nur 
ein Instrument — aber zusammen entsteht eine 
große Wirkung. 

Oder, um es mit einem Augenzwinkern zu sagen:

Die Gene sind vielleicht die Karten, die wir beim 
Poker bekommen.

Aber wie wir spielen — ob wir spazieren gehen, 
rauchen, gut schlafen oder ständig Stress haben 
— das entscheidet am Ende viel stärker darüber,
wie lange das Spiel dauert.

Unsere Gene liefern den Bauplan – doch wie wir leben, 
 entscheidet, was daraus wird. Während die DNA unsere 
biologischen Möglichkeiten vorgibt, formen Bewegung, 
Ernährung, Schlaf und soziale Beziehungen den tatsäch-
lichen Gesundheitszustand. 

Moderne Studien zeigen: Ein aktiver Lebensstil, mediterrane 
Ernährung und regelmäßige Bewegung können genetische 
Risiken deutlich abschwächen. Gesundheit entsteht daher 
nicht allein im Erbgut, sondern vor allem im Alltag.

Mit anderen 
Worten:

Unsere DNA 
schreibt zwar 
die erste Seite 
unseres 
Lebensbuchs —

aber

den größten Teil 
der Geschichte 
schreiben 
wir selbst.
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Unser Gehirn 
führt Buch — 

und zwar sehr 
genau. 

Das Gehirn 
merkt sich alles 
– auch unseren 

Lebensstil
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Manchmal spielt uns unser Körper einen kleinen 
Streich. Wir fühlen uns wie 55 – aber unser 
Gehirn denkt offenbar schon in Richtung 65. 
Klingt wie ein schlechter Witz? Ist aber knallharte 
Wissenschaft.

Forscher haben etwas entdeckt, das fast wie 
ein Blick in die Zukunft wirkt: den sogenannten 
„Brain Age Gap“. 

Das ist ganz einfach die Differenz zwischen 
dem tatsächlichen Alter eines Menschen und 

dem Alter seines Gehirns — gemessen mit 
 hochmodernen MRT-Analysen und künstlicher 
Intelligenz. 

Und jetzt kommt der spannende Teil:
Ist das Gehirn älter als der Mensch — also ein 
positiver „Gap“ — dann steigt das Risiko. Und 
zwar deutlich.

„Das Gehirnalter als Schlüssel zu 
Lebensstil, Alterung und psychischer Gesundheit“

Wenn das Gehirn schneller altert 
als wir selbst
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Schon ein zusätzliches „Gehirnjahr“ erhöht:

  das Alzheimer-Risiko um rund 16 %,

  das Risiko für leichte kognitive Störungen,

  und sogar die Wahrscheinlichkeit, 
früher zu sterben. 

Mit anderen Worten: Unser Gehirn führt Buch 
— und zwar sehr genau.  Das Gehirn merkt sich 
alles – auch unseren Lebensstil

Die gute Nachricht
Dieses „innere Altern“ ist kein Schicksal. 
Es reagiert erstaunlich sensibel auf unseren 
Lebensstil.

Menschen, die

  sich regelmäßig bewegen,

  nicht rauchen,

  maßvoll Alkohol trinken

  und insgesamt gesund leben,

können den Alterungsprozess ihres Gehirns 
messbar bremsen. 

Das Gehirn ist also kein starrer Apparat — 
 sondern eher wie ein Konto:

  Wir können einzahlen.

  Oder wir können es überziehen.

Der kritische Punkt — wenn es plötzlich kippt

Besonders interessant: 
Das Gehirn verzeiht einiges — 
aber nicht alles.
Bis zu einem gewissen Punkt bleibt die Leistung 
stabil. Doch wenn das Gehirn deutlich „älter“ 
wird als der Körper (etwa mehr als 2 bis 3 Jahre 
Differenz), dann beginnt ein spürbarer Abfall:

  Reaktionen werden langsamer

  Denken weniger fl exibel

  Gedächtnis anfälliger

Es ist ein bisschen wie bei einem Auto:
Lange läuft es rund — und dann kommt plötzlich 
die Phase, in der die Werkstatt häufi ger 
gebraucht wird.

Die eigentliche Botschaft
Diese Studie zeigt etwas Entscheidendes:

  Altern ist nicht gleich Altern.

  Entscheidend ist nicht nur, wie alt wir sind 
— sondern wie alt unser Gehirn ist.

Und genau hier liegt die Chance:
Wir können Einfl uss nehmen.
Nicht perfekt. Nicht vollständig.
Aber genug, um den Unterschied zu machen.

„Das Gehirn 
ist wie ein 
guter Freund — 

es verzeiht viel, 
aber es merkt 
sich alles.“

Die Botschaft 
ist einfach – 
und zugleich 
erstaunlich 
kraftvoll:

Wir können 
das Alter 
unseres Gehirns 
beeinfl ussen. 
Jeden Tag. 
Mit jeder 
Entscheidung.

Unser Gehirn hat ein Alter 
— aber nicht immer das, 
das im Ausweis steht.

In der Mitte sehen wir 
genau diese kleine, aber 
entscheidende Differenz: 
den „Brain Age Gap“. 
Er zeigt, ob unser Gehirn 
jünger — oder älter — ist 
als wir selbst.

Links die gute Nachricht: 
Wer sich bewegt, gut 
schläft, nicht raucht und 
soziale Kontakte pfl egt, 
hält sein Gehirn länger fi t. 
Die Nervenzellen bleiben 
besser vernetzt, die Gefäße 
elastisch — das Denken klar.

Rechts die weniger erfreu—
liche Seite: Bewegungs—
mangel, Rauchen, Stress 
und schlechter Schlaf 
 lassen das Gehirn schneller 
altern. 

Die Verbindungen werden 
dünner, Strukturen 
 zerbrechlicher – und 
das Risiko für Gedächtnis-
verlust, Demenz und sogar 
vorzeitigen Tod steigt.
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Deutschland 
qualmt 

immer noch 
und immer 
 wieder neu!

Besonders 
junge Menschen 

 greifen immer 
öfter zur 

 Zigarette – 
trotz der 

bekannten 
 Risiken!

heute wissen wir 
viel mehr.

Aber hilft das bei 
der Lösung des Problems?

Damals 
wusste man weniger —

Neues von der Nikotinfront
Ein persönlicher Anfang — und warum dieses Kapitel 
geschrieben werden musste

Meine Eltern sind an den Folgen des Rauchens 
gestorben. Meine Mutter an Lungenkrebs. 
Mein Vater an einem plötzlichen Herztod – 
mit 55 Jahren. — Zu jung. Viel zu jung.

Und wir Kinder? Wir haben mitgeraucht, 
ohne jemals gefragt worden zu sein. Passiv. 
Tag für Tag. Jahr für Jahr. 

Es gibt wissenschaftliche Wahrheiten. Und es 
gibt Wahrheiten, die man erlebt.

Für mich beginnt dieses Kapitel nicht im Labor, 
nicht in einer großen Kohortenstudie und auch 
nicht in einer Metaanalyse — es beginnt zu 
Hause.
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Die Botschaft 
wurde endlich 
gehört – 
weit über 
die Fachwelt 
 hinaus.

Genau das 
erhöht 
den Druck 
dort, wo er 
 hingehört: 
auf die 
politische 
Ebene!

Die Botschaft 
wurde endlich 
gehört – 
weit über 
die Fachwelt 
 hinaus.

Genau das 
erhöht 
den Druck 
dort, wo er 
 hingehört: 
auf die 
politische 
Ebene!
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Für Sie gehen wir in die

Unterwelt!

Von der Wissenschaft in die 
 Öffentlichkeit — eine ungewöhn-
lich starke Resonanz
Lesen Sie dazu auch im Bereich Presse 
ab Seite 162

Selten gelingt es wissenschaftlichen Arbeiten, 
eine breite öffentliche Debatte auszulösen.
In diesem Fall ist genau das passiert.

Die internationale Medienresonanz auf unser 
Nikotin-Paper war außergewöhnlich:

  Über 600 Medienberichte weltweit

  Eine potenzielle Reichweite von rund 
1,2 Milliarden Leserinnen und Lesern

  Entsprechender Werbewert 
von etwa 24 Millionen Euro

Berichtet wurde unter anderem in großen 
 internationalen Medien wie El Mundo, Bild, 
La Stampa, US News und sogar im Guardian.

  Insgesamt erschien die Berichterstattung 
in 30 Ländern und 13 Sprachen.

Damals wusste man weniger — 
heute wissen wir alles.

Und genau das ist  
das eigentliche Problem.

Denn während die Wissenschaft heute eindeutig 
zeigt, dass Nikotin ein hochwirksames kardio-
vaskuläres Toxin ist, wird es politisch noch immer 
behandelt, als handele es sich um ein Lifestyle-
Produkt mit Geschmacksrichtungen.

  Das ist nicht nur falsch.

  Das ist gefährlich.

  Und es ist – wenn man ehrlich ist – 
nicht mehr zu entschuldigen.

Genau deshalb habe ich gemeinsam 
mit internationalen Kollegen das aktuelle 
Positionspapier im European Heart Journal 
verfasst — um die wissenschaftliche Evidenz 
dorthin zu bringen, wo sie hingehört: 
in die politische Entscheidungsebene.

Das ist mehr als Aufmerksamkeit. Das ist ein klares Signal:
Die Botschaft ist angekommen – weit über die Fachwelt hinaus.

Und genau das erhöht den Druck dort, wo er hingehört: auf die politische Ebene.
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Nikotinhaltige  
Produkte 

fi nden sich 
in vielen und 

immer wieder 
neuen Formen  

an unseren 
 Verkaufstheken 

– und keine 
Form fördert die 

Gesundheit.
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Jede Form von Nikotin schädigt 
das Herz — und die Politik schaut zu
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Argumente 
gegen Nikotin 
gibt es viele – 
aber wo bleiben 
auch die 
 politischen 
 Konsquenzen 
aus diesem 
 Wissen.

Der Artikel begann mit Botschaften für die Politiker: 
hier eine Zusammenfassung, die geschrieben werden musste

Zwölf politikgetriebene Kernbotschaften, jeweils evidenzbasiert und gezielt formuliert 
für Gesetzgeber, Gesundheitsministerien und Public-Health-Behörden. 
(adaptiert nach 6 mit Erlaubnis unter der Open Access Creative Commons CC BY Lizenz)

Teil I: Welche Folgen hat der Nikotinkonsum?
Nr. Titel Zusammenfassung der politischen Botschaft

1 Nikotinbedingte Herz-
Kreislauf-Erkrankungen 
als führende globale 
Gesundheitslast

Nikotinbezogene Produkte, einschließlich E-Zigaretten und oraler 
Nikotinbeutel, verursachen jährlich Millionen Todesfälle — über-
wiegend durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen — und gefährden 
ohne konsequente Regulierung die öffentliche Gesundheit.

2 Nikotin ist ein starkes 
kardiovaskuläres Toxin 
– unabhängig von der 
Applikationsform

  Nikotin aktiviert das sympathische Nervensystem

  erhöht den Blutdruck

  verursacht endotheliale Dysfunktion und 

  beschleunigt die Atherosklerose

— auch bei nicht verbrannten Nikotinprodukten.

3 Kein nikotinhaltiges 
 Produkt ist sicher 
für Herz und Gefäße

Alle Formen des Nikotinkonsums

  Zigaretten

  E-Zigaretten

  Heat-not-Burn-Produkte

  Wasserpfeifen oder 

  orale Nikotinbeutel 

— beeinträchtigen die Gefäßfunktion und 
erhöhen das kardiovaskuläre Risiko.

4 E-Zigaretten sind weniger 
schädlich als Zigaretten 
— aber weit entfernt von 
harmlos

E-Zigaretten reduzieren die Exposition gegenüber einzelnen 
Schadstoffen, verursachen jedoch weiterhin 

  Gefäßschäden

  fördern Abhängigkeit

  begünstigen Dual Use und 

weisen keine gesicherte Langzeitsicherheit auf.

5 Passive Nikotin-
exposition: 
ein unsichtbares 
 kardiovaskuläres Risiko

Passive Exposition gegenüber Nikotin – durch Zigaretten, 
 E-Zigaretten, Wasserpfeifen oder erhitzten Tabak – verursacht 
akute Gefäßschäden und erhöht das kardiovaskuläre Risiko 
bei Nichtrauchern, insbesondere bei Kindern und vulnerablen 
Gruppen, was umfassende Rauchfrei-Gesetze erfordert.

6 Das vaskuläre Warn-
signal: Wie Nikotin 
die Endothelfunktion 
 produktübergreifend 
schädigt

Nikotin — ob geraucht, verdampft, erhitzt oder oral konsumiert — 
beeinträchtigt die Endothelfunktion über oxidativen Stress und 
eNOS-Entkopplung und macht die endotheliale Dysfunktion 
zu einem frühen Warnsignal und regulatorischen Referenzmarker 
für kardiovaskuläre Schädigung.

7 Die versteckte Rechnung: 
Wie Nikotin Herzen 
 schädigt — und öffent-
liche Haushalte belastet

Nikotinkonsum verursacht nicht nur persistente Gefäßschäden 
und kardiovaskuläre Todesfälle, sondern auch massive öko  no-
mische Belastungen für Gesundheitssysteme und Produktivität, 
wodurch eine strenge Regulierung sowohl gesundheitlich als 
auch fi skalisch zwingend ist.
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„Die Vape-Epidemie 
wird  wahrscheinlich 

zu einem  signifikanten Anstieg 
erwachsener Raucher führen“
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und am Ende Herzinfarkt, Schlaganfall oder 
plötzlicher Herztod.

Das große Missverständnis: 
Nicht der Rauch allein ist das Problem
Über Jahrzehnte wurde der Fokus auf Ver bren-
nungsprodukte gelegt. Doch die moderne 
 Evidenz ist eindeutig:

Nikotin selbst ist kardiovaskulär schädlich – 
unabhängig vom Produkt.

Das ist die zentrale Botschaft, die in der öffent-
lichen Diskussion noch immer nicht angekommen 
ist.

Das Herz zahlt den höchsten Preis
Die meisten Menschen verbinden Rauchen 
mit Krebs. Doch die epidemiologische Realität 
ist eine andere: Die Mehrzahl der nikotin-
assoziierten  Todesfälle ist kardiovaskulär.

Und hier Passagen aus dem Text:

Nikotin — das unterschätzte Gift 
für Herz und Gefäße
Man muss es inzwischen klar sagen:

  Nikotin ist kein Begleitstoff.

  Nikotin ist die Substanz.

  Und diese Substanz ist toxisch.

Unabhängig davon, ob es geraucht, verdampft, 
erhitzt oder oral aufgenommen wird, aktiviert 
Nikotin zentrale Stressachsen des Körpers, 
erhöht Blutdruck und Herzfrequenz, steigert 
 oxidativen Stress und schädigt die Gefäßinnen-
wand.

Das Resultat ist immer dasselbe:

  Gefäßschaden

  Entzündung

  Atherosklerose

Und hier Passagen aus dem Text:

Nikotin — das unterschätzte Gift 
für Herz und Gefäße
Man muss es inzwischen klar sagen:

      Nikotin ist kein Begleitstoff.

      Nikotin ist die Substanz.

      Und diese Substanz ist toxisch.

Unabhängig davon, ob es geraucht, verdampft, 
erhitzt oder oral aufgenommen wird, aktiviert 
Nikotin zentrale Stressachsen des Körpers, 
erhöht Blutdruck und Herzfrequenz, steigert 
 oxidativen Stress und schädigt die Gefäßinnen-
wand.

Das Resultat ist immer dasselbe:

      Gefäßschaden

      Entzündung

      Atherosklerose
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 Das Resultat ist 
immer dasselbe:

 Gefäßschaden

Entzündung

Atherosklerose

und am Ende 
Herzinfarkt, 
Schlaganfall 
oder plötzlicher 
Herztod.

Die Mehrzahl 
der nikotin-
assoziierten 
 Todesfälle ist 
kardiovaskulär.

Teil II: Welche Folgen hat der Nikotinkonsum?
Nr. Titel Zusammenfassung der politischen Botschaft

8 Die nächste Generation 
in der Abhängigkeit: 
Wie die Nikotinindustrie 
Sucht für Jugendliche 
neu verpackt

Aggressiv vermarktete aromatisierte Nikotinprodukte befeuern 
eine Jugend-Abhängigkeitsepidemie in Europa und Nordamerika, 
nutzen regulatorische Lücken und neurobiologische Vulnerabilität 
aus und erfordern dringendes politisches Handeln.

9 Eine Botschaft, 
ein Risiko: 
Kein sicheres Nikotin 
für das Herz-Kreislauf-
System

Jahrzehnte wachsender Evidenz und globaler Expertenkonsens 
bestätigen, dass alle Nikotinprodukte – unabhängig von Form 
oder Dosis – erhebliche kardiovaskuläre Risiken bergen und 
eine einheitliche, risikobasierte Regulierung erforderlich ist, 
die die Illusion „sicherer Alternativen“ beendet.

10 Von Schlupfl öchern 
zu Führung: 
Kardiovaskuläre Wissen-
schaft in verbindliche 
Nikotinpolitik übersetzen

Trotz konsistenter wissenschaftlicher Evidenz sind umfassende 
politische Maßnahmen 

  Schließung regulatorischer Lücken

  Harmonisierung der Besteuerung aller Nikotinprodukte 

  und Stärkung des Jugendschutzes

notwendig, um kardiovaskuläre Schäden zu reduzieren und 
die öffentliche Gesundheit zu schützen.

11 Schutz vor 
 Passivexposition: 
 Plädoyer für vollständig 
rauchfreie Räume

Umfassende Rauch-, Dampf- und Wasserpfeifenverbote 
in Innen- und Außenräumen sind essenziell zum Schutz 
der Bevölkerung, insbesondere in urbanen und Hochrisiko-
umgebungen.

12 Aufruf zum Handeln 
für Kardiologen und 
 politische 
 Entscheidungsträger

  Kardiologen müssen Nikotinprävention systematisch in die 
Versorgung integrieren

  politische Entscheidungsträger müssen eine entschlossene, 
einheitliche Regulierung umsetzen, um heutige und zukünftige 
Generationen vor nikotinbedingten Herz-Kreislauf-Schäden 
zu schützen.



Besonders betroffen: Kinder. Und genau 
hier versagt der Schutz noch immer.

Rauchfreie Räume und rauchfreie 
Autos: Prävention, die wirkt
Rauchfreie Innenräume waren eine der erfolg-
reichsten Maßnahmen der Präventionsmedizin.
Doch heute reicht das nicht mehr.

Exposition verlagert sich zunehmend nach 
 draußen — 

  Terrassen

  Spielplätze

  Haltestellen

  Stadien.

Diese Bereiche müssen konsequent 
rauch- und aerosolfrei werden.

Noch deutlicher ist die Situation im Auto:

  Ein geschlossener Fahrzeuginnenraum ist 
ein toxischer Mikrokosmos.

  Kinder sind dort der höchsten Konzentration 
ausgesetzt — ohne Möglichkeit auszuweichen.

Rauchverbot im Auto bei Kindern ist keine 
Option – es ist eine Notwendigkeit.

Das Endothel als biologischer 
 Wahrheitsdetektor
Die Gefäßinnenwand reagiert auf Nikotin immer 
gleich — mit Funktionsverlust.

Diese endotheliale Dysfunktion ist:

  früh nachweisbar

  prognostisch relevant

  nur durch vollständige Abstinenz reversibel

Das Endothel lässt sich nicht täuschen. 

Es erkennt kein „modernes“ oder „harmloses“ 
 Produkt. „Weniger schädlich“ ist der gefähr-
lichste Satz der Debatte

Die Aussage, neue Produkte seien „weniger 
schädlich“, ist politisch bequem — aber medi—
zinisch irreführend.

Denn: Weniger schädlich als das schlimmste 
 Produkt ist nicht gleich sicher.
Aus kardiovaskulärer Sicht gilt:
Es gibt kein sicheres Nikotinprodukt.

Die Politik hinkt hinterher — 
und das System ist veraltet
Die vielleicht wichtigste Erkenntnis dieses 
 Kapitels ist keine biologische — sondern eine 
 politische.

Und diese Ereignisse treten früher auf, 
oft Jahrzehnte vor Krebserkrankungen.

Das macht Nikotin zu einem der wichtigsten 
und gleichzeitig am meisten unterschätzten, 
 Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Die neue Nikotinwelt: 
Innovation ohne Verantwortung
Während die klassische Zigarette langsam 
an Bedeutung verliert, explodiert die Vielfalt 
neuer Produkte:

  E-Zigaretten mit Nikotinsalzen

  Heat-not-Burn-Systeme

  Nikotinbeutel mit extrem hohen Dosierungen

  Shisha-Produkte mit langanhaltender 
 Exposition

Und inzwischen noch subtiler:

  Nikotin-Zahnstocher.

  Vaping-Geräte im Gameboy-Design.

  Lifestyle-Produkte, die Nikotin verstecken 
statt sichtbar machen.

Das ist keine zufällige Entwicklung, 
das ist strategische Innovation mit den Zielen

  Einstieg erleichtern
  Risiko verschleiern
  Regulierung umgehen.

Die nächste Generation im Visier
Diese Produkte richten sich nicht primär an Ent-
wöhnungswillige. Sie richten sich an  Einsteiger.

Aromen, Design und digitale Vermarktung  senken 
die Hemmschwelle dramatisch. Das Ergebnis ist 
bereits sichtbar:

Ein erheblicher Anteil Jugendlicher hat Kontakt 
mit Nikotin, oft ohne je eine klassische Zigarette 
geraucht zu haben.

Wir erleben keine Ablösung des Rauchens 
– wir erleben eine Expansion der Nikotin-
abhängigkeit.

Passivrauchen: 
Unsichtbar — aber hochgefährlich
Passivrauchen ist kein Randthema. Schon kurze 
Exposition führt zu messbaren Gefäßverände-
rungen:

  Endotheliale Dysfunktion

  Entzündungsreaktionen und 

  erhöhte Gerinnungsneigung.

Das gilt nicht nur für Zigarettenrauch, sondern 
auch für Aerosole neuer Produkte.
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Nikotin – 
einer der 

 wichtigsten 
und gleichzeitig 

am meisten 
unterschätzten, 
 Risikofaktoren 

für Herz- 
Kreislauf-

Erkrankungen.
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Unsere Gesetzgebung basiert noch immer auf 
einem alten Konzept:

  Tabakprodukte werden reguliert.

Doch die Realität hat sich verändert:
  Nikotin ist die zentrale treibende Substanz 

— unabhängig vom Produkt.

Das führt zu einem strukturellen Problem:
  Neue Produkte fallen durch regulatorische 

Lücken
  Besteuerung ist inkonsistent
  Innovation ist schneller als Gesetzgebung

Das Tabakproduktegesetz und das Tabak-
steuergesetz greifen zu kurz. Was wir 
 brauchen, ist ein Paradigmenwechsel:
Ein Nikotinproduktegesetz:
Ein Gesetz, das sich nicht an der Verpackung 
orientiert — sondern an der Substanz und ihrer 
biologischen Wirkung.

Von der Evidenz zur Verantwortung
Die notwendigen Maßnahmen sind klar:

  einheitliche Regulierung aller Nikotinprodukte

  Verbot von Aromen

  Besteuerung nach Nikotingehalt

  Plain Packaging

  konsequenter Jugendschutz

  rauchfreie Innen- und Außenräume

  Rauchverbot im Auto bei Kindern

  Umwandlung bestehender Gesetze in ein 
modernes Nikotinproduktegesetz

Das ist keine Vision.
Das ist überfällige Realität.

Ein persönlicher Schluss 
und ein politischer Auftrag
Ich habe erlebt, was Nikotin anrichten kann.
Heute erleben wir etwas anderes: Wir wissen es, 
und handeln trotzdem nicht konsequent genug.
Das ist der eigentliche Skandal.

Und deshalb bleibt nur eine klare Botschaft:
  Nikotin ist ein kardiovaskuläres Gift.
  Die Produkte werden moderner — 

die Schäden bleiben.
  Und die Politik darf nicht länger hinterher-

laufen.

Oder noch klarer:
Wer Nikotin nicht konsequent 
reguliert, akzeptiert vermeidbare 
Todesfälle.
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Die Veranstaltung der European Respiratory 
Society am 27. Januar 2026 in Brüssel war ein 
starkes Signal: 

Die Tabaksteuerpolitik in Europa ist längst 
kein technisches Finanzthema mehr, sondern 
eine zentrale Frage des Kinder-, Jugend- und 
Gesundheitsschutzes. Im Mittelpunkt stand 
die geplante Überarbeitung der EU-Tabak-
steuerrichtlinie, die künftig nicht nur klassische 
Zigaretten, sondern auch E-Zigaretten, erhitzte 
Tabakprodukte und Nikotinbeutel erfassen 
soll.

Meine Rolle bestand darin, die kardiovaskuläre 
Perspektive in diese politische Debatte einzu-
bringen. 

Die Kernbotschaft lautete: 

Nikotin ist kein harmloses Genussmittel, 
 sondern ein pharmakologisch wirksamer, 
abhängig machender Stoff mit direkter 
Gefäß- und Herzschädigung. 

In Presseberichten wurde besonders mein 
Appell hervorgehoben, Nikotin nicht länger 
wie ein normales Konsumprodukt zu behandeln, 
sondern als gefährliche Droge zu regulieren:

„Stop regulating nicotine as a consumer —
product. It is a dangerous drug.“

Ich habe dabei betont, dass die neuen 
 Nikotinprodukte 

  E-Zigaretten

  erhitzter Tabak

  Nikotinbeutel 

— nicht als harmlose Alternative verharmlost 
 werden dürfen. 

Sie halten die Nikotinabhängigkeit aufrecht, 
 sprechen junge Menschen über Aromen, soziale 
Medien und modernes Design gezielt an und 
 können über Blutdruckanstieg, endotheliale 
 Dysfunktion, oxidativen Stress und Entzündungs-
mechanismen das Herz-Kreislauf-System 
 schädigen. 

Der Kampf gegen 
die Nikotinlobby 
in Europa
Brüssel 27. Januar 2026
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Besteuerung 
von Tabak — 
Effektive 
Besteuerungs-
politik Europas 
zum Schutz 
der jüngsten 
 Einwohner 
 Europas
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Die politische Konsequenz ist klar: 

  einheitlich steigende Steuern auf alle 
Nikotinprodukte

  keine steuerlichen Schlupfl öcher

  Verbot des Online-Vertriebs und

  eine Regulierung, die dem Sucht- und 
Gefahrenpotenzial von Nikotin gerecht 
wird.

Besonders eindrucksvoll waren die Zahlen zur 
Lobbyarbeit. 

  Nach den in Brüssel vorgestellten Daten und 
begleitenden Berichten arbeiten mindestens 
49 Organisationen in Europa daran, die 
 Interessen der Tabak- und Nikotinindustrie 
zu vertreten. 

  Diese Strukturen beschäftigen mindestens 
139 bis 149 Lobbyisten und geben zusam-
men rund 14 Millionen Euro pro Jahr für 
 Einfl ussnahme auf EU-Institutionen aus; 
 frühere Auswertungen bezifferten die 
 Lobbyausgaben der Tabakindustrie sogar 
auf nahezu 20 Millionen Euro jährlich. 

Die zentrale Botschaft der Veranstaltung war daher: 
Europa darf die Gesundheit seiner jüngsten Bürgerinnen und Bürger nicht dem Geschäfts-
modell einer Industrie opfern, die von lebenslanger Abhängigkeit lebt. Steuerpolitik ist hier 
Präventionspolitik — und jedes Schlupfl och für neue Nikotinprodukte ist ein Einfallstor für 
die nächste Generation der Nikotinabhängigkeit.
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„Die Stiftung Mainzer Herz 
fordert ein Rauchverbot 

u.a. im Auto, bei Anwesenheit 
von Kindern“



Umgebungslärm ist 
ein medizinischer Notfall
Brüssel 25. Juni 2025

Einordnung 
durch Prof. Thomas Münzel

„Als Kardiologe begrüße ich diesen Bericht 
als längst überfälligen Weckruf. Die Daten 
zeigen klar, dass chronische Belastung durch 
 Verkehrslärm eine erhebliche Bedrohung für die 
kardiovaskuläre und metabolische Gesundheit 
darstellt — vergleichbar mit Rauchen, Diabetes, 
Hypercholesterinämie und Hypertonie“, erklärte 
Professor Münzel, Vorsitzender der Task Force 
für Umwelt und Nachhaltigkeit der European 
Society of Cardiology, während der EEA- 
Podiumsdiskussion.

Biologische Mechanismen

Der Bericht beschreibt die zentralen Mecha-
nismen, über die Lärm Krankheiten auslöst:

  erhöhte sympathische Aktivität

  Fragmentierung des Schlafs

  Störung des zirkadianen Rhythmus

  oxidativer Stress

  systemische Entzündung

  endotheliale Dysfunktion

Diese Prozesse fördern die Entstehung von 
Hypertonie, Atherosklerose, Herzinfarkt, 
 Schlaganfall und Herzinsuffi zienz.

Zentrale Botschaften
  Die European Society of Cardiology (ESC) 

begrüßt den neuen Bericht der European 
Environment Agency (EEA) zu schädlichem 
Lärm.

  Umweltlärm ist ein medizinischer Notfall, 
der sofortiges Handeln erfordert.

  Wissenschaftliche Evidenz zeigt, dass kardio-
vaskuläre Schäden bereits bei Lärmpegeln 
von 45 dB Lden auftreten — deutlich unter 
den derzeitigen gesetzlichen Grenzwerten.

Brüssel, Belgien, 25. Juni 2025
Der neu veröffentlichte Bericht der European 
Environment Agency (EEA) für das Jahr 2025 ist 
ein eindringlicher Weckruf: Chronische Belastung 
durch Verkehrslärm ist in Europa jährlich verant-
wortlich für 66.000 vorzeitige Todesfälle, 
50.000 neue kardiovaskuläre Erkrankungen 
und 22.000 zusätzliche Fälle von Typ-2-Dia-
betes. Für Kardiologen und Experten im Bereich 
Public Health ist die Botschaft eindeutig: Lärm 
ist längst kein bloßes Ärgernis mehr — sondern 
ein bedeutender, modifi zierbarer kardiovasku-
lärer und metabolischer Risikofaktor.
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Niedrige Schwellen — hohes Risiko

Die Evidenz zeigt, dass schädliche kardiovas-
kuläre Effekte bereits bei 45 dB Lden auftreten 
— also deutlich unter den derzeitigen Grenz-
werten.

„Die Wissenschaft ist eindeutig: Nächtlicher 
Lärm stört die autonome Erholung und den 
 Tiefschlaf und erhöht das Risiko akuter kardio-
vaskulärer Ereignisse. Die Regulierung muss 
 dringend nachziehen“, betonte Prof. Münzel.

Besonders gefährdete Gruppen

Ein besonders hohes Risiko besteht für:

  Kinder

  ältere Menschen

  Schwangere

  Schichtarbeiter

  Menschen mit psychischen Erkrankungen

  insbesondere Patienten mit bereits 
 bestehender Herz-Kreislauf-Erkrankung

Für diese Gruppen wirkt Lärm als starker Krank-
heitsverstärker, verschlechtert die Prognose 
und erhöht die Mortalität.

Politische Konsequenzen

Der EEA-Bericht 2025 empfi ehlt ausdrücklich 
eine Anpassung an die Richtwerte der World 
Health Organization von

  40 dB Lnight

  45 dB Lden

und fordert dringende regulatorische 
 Maßnahmen.

Prof. Münzel unterstrich:
„Wenn wir Herzkrankheiten, Schlaganfälle und 
Diabetes wirksam verhindern wollen, muss 
die Lärmminderung zu einer zentralen Säule 
der kardiovaskulären Prävention  werden.“

Fazit:

Die Task Force für Umwelt und Nachhaltigkeit 
der European Society of Cardiology arbeitet 
bereits daran, Lärm und Luftverschmutzung 
in kardiovaskuläre Leitlinien zu integrieren.

Umweltlärm ist kein Randthema mehr der 
Stadtplanung — sondern ein medizinischer 
Notfall, der sofortiges Handeln von Ärzten, 
Wissenschaftlern und politischen Entschei-
dungsträgern erfordert.

Als Gastgeber fungierte: MEP Antonio Decaro, the Chair of the Committee on the Environment, 
Climate and Food Safety in the European Parliament; 
Von rechts Margherita Tolotto (EEB); François Wakenhut (EC); Martin Adams (EEA); Antonio Decaro (MEP); 
Thomas Münzel (ESC); Eulalia Peris (EEA)
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Wiederbelebung/Reanimation:
wie funktioniert das nochmal ?
Aufgrund der besonderen Bedeutung der Wiederbelebung möchten wir, wie auch im letzten Jahr, 
die doch einfachen Regeln der Wiederbelebung „bildlich“ wiederholen.

Die Kompression des Brustkorbes soll mit einer Frequenz von 100 bis 120 mal pro Minute 
 durchgeführt werden. 

Hier gibt es Songs, die einem den Rhythmus elegant vorgeben können:
Staying Alive von den Bee Gees  ·  Highway to Hell von ACDC  ·  Atemlos von Helene Fischer
Mit dieser Maßnahme können wir Leben retten. Man muss sich vorstellen, dass nur 6 Patienten 
 wiederbelebt werden müssen, um damit ein Leben zu retten. In der Medizin nennt man das 
„Number Needed to Treat“!

Es gibt kein Krankheitsbild, bei dem man mit so einem geringen Aufwand so viel Gutes tun kann.

STAYING ALIVESTAYING ALIVESTAYING ALIVESTAYING ALIVESTAYING ALIVESTAYING ALIVE
HIGHWAY TO HELLHIGHWAY TO HELLHIGHWAY TO HELLHIGHWAY TO HELLHIGHWAY TO HELLHIGHWAY TO HELL

STAYING ALIVESTAYING ALIVESTAYING ALIVE
HIGHWAY TO HELL

STAYING ALIVESTAYING ALIVESTAYING ALIVE
HIGHWAY TO HELL

STAYING ALIVESTAYING ALIVESTAYING ALIVE
HIGHWAY TO HELL

STAYING ALIVESTAYING ALIVESTAYING ALIVESTAYING ALIVESTAYING ALIVESTAYING ALIVE
ATEMLOSATEMLOSATEMLOSATEMLOSATEMLOSATEMLOS

STAYING ALIVESTAYING ALIVESTAYING ALIVE
ATEMLOS

STAYING ALIVESTAYING ALIVESTAYING ALIVE
ATEMLOS

STAYING ALIVESTAYING ALIVESTAYING ALIVE
ATEMLOS

STAYING ALIVESTAYING ALIVESTAYING ALIVE
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Auffi nden einer leblosen Person
Wenn eine Person leblos aufgefunden wird, ist die 
Situation nicht aussichtslos. Durch  medizinische 
Maßnahmen kann die Ursache des Herz-Kreislauf-
Stillstandes in vielen Fällen behoben werden und 
der Mensch hat gute Chancen, diese Erkrankung 
zu überleben. 

Um dies zu ermöglichen, muss allerdings durch 
 Maßnahmen der Ersten Hilfe der Patient soweit 
erstversorgt werden, dass er in eine medizinisch 
 professionelle Hilfe übergeben  werden kann.

Würde man einfach nur abwarten, wären die 
Schäden im Organismus durch den Sauerstoff-
mangel im Herz-Kreislauf-Stillstand so groß, 
dass ein Überleben aussichtslos ist.

Erstversorgung des Patienten anhand der „Rettungskette“
Daher kommt der Erstversorgung durch jedermann 
(„Erste Hilfe“) dieser Patienten eine hohe Bedeutung 
zu. Mit dieser kann für den Menschen soviel Zeit 
gewonnen werden, dass die professionelle Hilfe auf 
einer guten Basis startet. Man kann sich dieses 
Zusammenspiel auch in Form einer (Rettungs-) Kette 
vorstellen, deren Glieder fest verbunden sein müssen, 
um gut zu funktionieren. Fällt ein Glied in der Kette 
aus, reißt diese und kann nicht mehr funktionieren. 
Unsere Kette untergliedert sich konkret in die 
Bestandteile (Glieder):

  Erkennung des Kreislauf-Stillstandes und Abset-
zen des Notrufes

  Beginn der Herz-Lungen-Wiederbelebung durch 
jedermann

  Frühdefi brillation, um das Herz neu zu starten

  Postreanimationsbehandlung zur Behebung der 
Ursache und Erhalt der Lebensqualität

Dabei ist es essentiell wichtig, dass Erkennung, Not-
ruf und der Beginn der Herz-Lungen-Wiederbelebung 
Aufgaben sind, die jedermann übernehmen kann und 
muss. Bei Verfügbarkeit kann auch die Defi brillation 
mit sogenannten halbautoma tischen oder vollauto-
matischen Defi brillatoren durch Laien vorgenommen 
werden, um die Versorgungsqualität beim Patienten 
noch früher zu garantieren („Frühdefi brilllation durch 
Laien“).

Trockenkurs Wiederbelebung 
Dr. Ingo Sagoschen und PD Dr. Maike Knorr (Zentrum für Kardiologie): 
Im Folgenden sollen kurz die wichtigsten Punkte für eine erfolgreiche 
 Reanimation zusammengefasst werden.
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Frühe Defi brillation — um
 das Herz zu starten
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Die eigene Sicherheit sicherstellen

Auf Sicherheit achten

Bewusstsein prüfen

Um Hilfe rufen !

Atemwege freimachen

Atmung prüfen

Hilfe holen 112

30 Herz-Druckmassagen

2 Beatmungen

Wie sollte nun konkret vorgegangen werden:

Zunächst muss jedermann zu allererst auf seine 
eigene Sicherheit achten. 

Dies kann beim leblosen Patienten auf der Straße 
der laufende Verkehr sein oder im Haus der  Kontakt 
zu stromführenden Gegenständen,  welche den 
 Kreislaufstillstand ausgelöst haben.

Ist die Situation sicher, kann ich mich dem 
 Patienten nähern, um herauszufi nden, was 
ihm fehlt.

Bewusstsein prüfen
  Zeigt der Patient keine spontanen Reaktionen, so 

sollte zunächst sein Bewusstsein geprüft werden. 
Dazu berühre man die Schultern des Patienten 
und spreche ihn laut und deutlich an: „Ist alles in 
Ordnung ?“ 

  Reagiert er auf die Ansprache, belässt man ihn 
in der Position und versucht herauszufi nden, was 
das Problem ist. Dabei redet man weiter mit ihm, 
um regelmäßig das Bewusstsein zu kontrollieren.

Andere Personen um Hilfe bitten
Wenn es ihm schlecht geht oder wenn er nicht 
auf Ansprache und Berührung reagiert, liegt ein 
 Problem vor, welches man i.d.R. alleine vor Ort 
nicht beherrschen kann. 

Daher sollte man nun laut um Hilfe rufen, 
damit weitere Personen (Laien) aufmerksam 
 werden und einen unterstützen können. 

Dafür lässt man den Patienten zunächst aber 
nicht allein, sondern kümmert sich weiter 
um seine  Versorgung.

Atemwege freimachen
Als nächstes soll die Atmung des Patienten 
geprüft werden. 

  Dazu wird das Kinn angehoben und der Kopf 
 überstreckt, um die Atemwege frei zu machen 
und die freie Atmung zu ermöglichen. 

Durch das Überstrecken des Kopfes wird der Zungen-
grund angehoben und die beim Bewusst losen häufi g 
zu sehende Verlegung der Atemwege beseitigt.
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Atmung des Patienten prüfen
  Nun hält man den Kopf des Patienten in dieser 

überstreckten Position und bringt das eigene Ohr 
vor Mund und Nase des Patienten mit Blickrich-
tung zu seinem Brustkorb und Bauch.

  Durch Sehen (Blick auf den Brustkorb), Hören 
(Atemgeräusch) und Fühlen (Lufthauch an der 
 eigenen Wange) prüft man, ob der Patient atmet.

Eine normale Atmung ist leicht seh-, hör- und fühlbar 
und erfolgt normalerweise 10 bis 15 Mal pro Minute, 
also alle 4 bis 6 Sekunden ein Atemzug. 

  Atmet der Patient nicht oder nicht normal, also 
vor allem zu langsam und zu fl ach, so ist dies als 
Zeichen eines vorhandenen oder  drohenden Kreis-
laufstillstandes zu deuten. Besonders beachtet 
werden sollte, dass der Mensch einige Sekun-
den nachdem das Herz stehen geblieben ist, 
noch weiteratmen kann und dann im Übergang 
eine sogenannte „Schnappatmung“ zeigen 
kann. Diese bezeichnet einige langsame, unter-
schiedlich ausgeprägte Bewegungen des Kopfes 
und Kiefers, welche leicht mit einer angestrengten 
Atmung verwechselt  werden können. Diese stellen 
aber keine  normalen Atemzüge dar !

Mit der Feststellung, dass der Patient nicht oder 
nicht normal atmet, gilt der Kreislaufstillstand als 
hoch wahrscheinlich, sodass bei allen weiteren 
Maßnahmen entsprechend vorgegangen werden 
muss. 

Notruf an die „112“ melden
Bevor nun weitere Maßnahmen erfolgen, muss 
ein Notruf abgesetzt werden. Dies ist immanent 
 wichtig, da nur so gesichert ist, dass professionelle 
medizi nische Hilfe auf den Weg gebracht wird, um 
die  weitere Behandlung einzuleiten. Sind zwei oder 
mehr Helfer vor Ort, kann der Notruf parallel zu 
den weiteren Maßnahmen erfolgen.

Einheitliche Rufnummer für den Notruf ist die 
europaweit einheitliche Notrufnummer „112“. 
Diese gilt in allen Ländern aus Mobil- und Fest-
netz und ohne weitere Vorwahlen. Der Anrufer 
wird automatisch mit der zuständigen nächsten 
Notrufzentrale verbunden. 

Hier müssen nun wichtige Angaben zum  Geschehen 
gemacht werden, welche die Helfer an den Einsatzort 
leiten:

1. Wo ist es passiert ?

2. Was ist passiert ?

3. Wie viele verletzte Personen ?

4.  Welche Verletzungen haben diese Personen ?

5.  Warten auf Rückfragen, nicht sofort  aufl egen !

112112112
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Die Mitarbeiter der Notrufzentrale helfen
Ist man sich nicht sicher, was nun zu tun ist,  werden 
einem die Mitarbeiter der Notrufzentrale auch bei den 
weiteren Maßnahmen anleiten. 

Leben retten — Herz-Druck-Massage
Nun gilt es durch zwei wichtige Maßnahmen 
den Kreislauf des Patienten solange zu ersetzen, 
bis die professionelle Hilfe eintrifft und spezielle 
 Maßnahmen einleiten kann. 

Dies geschieht in Form sogenannter 
Herz-Druck-Massagen und Beatmungen.

  Zunächst dreht man den Patienten auf den 
Rücken und öffnet Jacken und dicke Pullover 
beim Patienten, welche die Maßnahmen 
 behindern können. 

  Nun sucht man den Druckpunkt für die Herz-
Druck-Massagen auf: in der Mitte des Brustbeines 
und in der Mitte des Brustkorbes setzt man beide 
eigenen Hände auf den Patienten auf und beugt 
sich über den Patienten, um nun den Brustkorb 
gegen die Unterlage/den Boden zu komprimieren. 

  Die Eindrucktiefe beträgt 5 bis 6 cm und die Kom-
pression sollte 100 bis 120 Mal pro Minute  erfolgen.

  Dabei ist unbedingt darauf zu  achten, zwischen 
zwei Kompressionen den Brustkorb komplett zu 
entlasten und den Druckpunkt nicht zu verlieren.

Leben retten — Beatmung
  Nach 30 Kompressionen folgen 2 Beatmun-

gen. Dazu überstreckt man wieder den Kopf des 
Patienten wie bei der Atemkontrolle, presst seinen 
eigenen Mund auf den Mund und führt 2 Atem-
spenden (Beatmungen) aus. Dabei hält man die 
Nase des Patienten mit den Fingern verschlossen. 

  Die Atemspende umfasst einen normalen 
eigenen Atemhub. Es soll also nicht besonders 
tief eingeatmet werden oder fest gepustet wer-
den. Für die Ausatmung lässt man dem Patienten 
ca. 1 Sekunde Zeit. 

  Sollte die Beatmung technisch schwierig sein, 
so erfolgen maximal 2 Versuche, bevor wieder mit 
den Herz-Druck-Massagen weitergemacht wird.
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Leben retten — immer weiter reanimieren bis der Rettungsdienst kommt 
Herz-Druck-Massagen und Beatmungen wechseln 
sich im Verhältnis von 30:2 ab. Das heißt, nach  
30 Herz-Druck-Massagen werden 2 Beatmungen 
durchgeführt. Die Unterbrechungen der Herz-Druck-
Massagen sollen dabei so kurz wie möglich gehalten 
werden.

Gerade die Herz-Druck-Massagen sind für den 
Helfer sehr anstrengend. Daher sollte nach etwa 
4 bis 5 Minuten ein Wechsel des Helfers stattfi nden, 
da bei körperlicher Erschöpfung, auch wenn diese 
in der Stress-Situation nicht direkt spürbar ist, 
die Qualität der Herz-Druck-Massagen deutlich 
 nachlässt. 

Diese Maßnahmen der Ersten Hilfe werden 
 fort gesetzt bis der Rettungsdienst eintrifft und 
die  Fortführung der Versorgung übernimmt. 

Permission by European Resuscitation Council  https://www.erc.edu
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Spendenkonten
Stiftung Mainzer Herz

Deutsche Bank Mainz
IBAN  46 5507 0040 0011 0999 00  
BIC DEUTDE5MXXX 

Volksbank Darmstadt Mainz
IBAN  DE38 5519 0000 0006 1610 61  
BIC MVBMDE55 

Rheinhessen Sparkasse
IBAN DE98 5535 0010 0200 0500 03
BIC MALADE51WOR

Volksbank Alzey-Worms eG
mit Niederlassung VR-Bank Mainz
IBAN DE80 5509 1200 0000 2020 10
BIC GENODE61AZY

Zustiften 
und  Spenden*
*Quelle: Stifterverband für die Deutsche Wissenschaft 

Zustiften
Zustiften stockt das Vermögen einer Stiftung 
auf, um ihre Leistungsfähigkeit langfristig zu 
 stärken. So haben Sie beim Zustiften die Mög-
lichkeit, das Stiftungsvermögen zu  stärken, das 
den gewünschten Förderschwerpunkt abdeckt; 
es werden gleichsam Kräfte gebündelt.

Spende 
Eine Spende unterstützt eine Stiftung ganz 
 konkret in ihrer Tätigkeit. Auch hier gibt es die 
Möglichkeit, regelmäßige Spenden oder ein-
malige Zuwendungen für Projekte zu initiieren 
oder Aktionen zu unterstützen. Spenden unter-
liegen einer zeitnahen Mittelverwendung, d.h. 
sie müssen innerhalb von zwei Jahren dem Stif-
tungszweck entsprechend eingesetzt  werden.

Steuerliche Aspekte
Sowohl Zustiftungen als auch Spenden können 
steuerrechtlich geltend gemacht werden. 

Spenderwille
Der Wille des Spenders ist ausschlag-
gebend: Sie können bei einer Zuwendung 
 entscheiden, ob es sich um eine Zustiftung 
oder eine Spende handelt. 

Danke
Wir freuen uns über jedwede Form der Unter stützung. 

Wir verzeichnen viele einmalige Unter stützungen; 
andere bedenken die Stiftung Mainzer Herz anlässlich eines Jubiläums, 

eines Geburts tages oder im Trauerfall.

Wenn Sie die Stiftung Mainzer Herz  regelmäßig  fördern wollen, 
haben Sie die Möglichkeit dazu über eine  Mitgliedschaft 

im Freundeskreis. 

Spenden
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 Ambassador Club -AC- Alzey eV 

 Ambassador Club RHH RAC e.V.

 Georg Becker

 Dr. Lothar Becker

 Michael Bermeitinger

 Manfred Beutel

 Dr. Rolf Blasberg

 Pia Boelte-Stein

 Bohrservice Rhein-Main

 Norbert Bosler

 Peter Bugner

 Catharina Hempler-Kriegel

 Caffè Stivale GmbH

 Andreas Daiber

 Willi Darnieder

 Otto De Hasque

 Heidi De Pablo

 Susanne Eleonore Dewald

 Karl-Heinz Eck

 Karl-Otto Eller

 Timm Elstner

 Daniela Fein 

 Konrad und Hannelore Fiedler

 Univ.-Prof. Dr. Ulrich Förstermann

 Four Parx Gmbh

 Dr. Bettina Freimund

 Susanne Dewald

 Freunde Lions Club Alzey e.V.

 Heribert Gerlach

 Gudrun und Peter Grashoff-Stiftung

 Brigitte Haessler

 Klaus Haffner

 Klaus Hammer

 Gretchen Härtwig

 Marieluise Hassdenteufel

 Hausbaugesellschaft Klarastr. mbH + Co. KG

 Heinz Autocenter GmbH + Co. KG

 Catharina Hempler-Kriegel

 Erika Himmel

 Ludwig und Maria Hirsch

 Herbert Holl

 Corinna/Lidia Konieczna Holzheid

 Klaus Hammer

 Gretchen Härtwig

 Marieluise Hassdenteufel

 Hausbaugesellschaft Klarastr. mbH + Co. KG

 Heinz Autocenter GmbH + Co. KG

 Catharina Hempler-Kriegel

 Erika Himmel

 Ludwig und Maria Hirsch

 Herbert Holl

 Corinna/Lidia Konieczna Holzheid

79

Spenden 2025 und Unterstützung 
für die Stiftung Mainzer Herz und 
für Hilfsaktionen der Stiftung Mainzer Herz
Wir bedanken uns bei den im Folgenden aufgeführten Spendern, die aufgrund eines Jubiläums, 
Geburtstages, Trauerfalls bzw. wegen des Ukraine Kriegs die Stiftung Mainzer Herz 
sowie deren Projekte mit einem größeren Beitrag bedacht haben.

Wir danken aber auch den vielen ungenannten Einzelspendern, die sich der Stiftung Mainzer Herz  
verbunden fühlen und durch Ihre Zuwendung die Arbeit der Stiftung Mainzer Herz unterstützen.



 J. Stein + Stein Versicherungsmakler GmbH

 Cornelia und Michael Janz

 Peter Jost

 PD Dr. Susanne Karbach

 Dr. Wolfgang und Ruth Kasper

 Josef Katzenberger

 Ulrich und Petera Kemming

 Hannelore und Reinhold Kern

 Prof. Ralf und Dr. Anja Kießlich

 Kurt Kriegel

 Landesbank Baden-Württemberg

 Claus Legal

 Prof. Dr. Johannes Lelieveld

 Willy Leykauf

 Johann Heinrich Lingelbach

 Hanns Dieter Lohnes

 Hans-Günter Mann

 Frank Messer

 Max Walter Lothar Mischnik

 Dr. Hanke Mollnau

 Horst und Christa Mörsch

 Thorsten Mühl

 Brigitte und Stephan Neuburger

 Dr. Ursula Ostheimer-Kalwei

 Lothar Pächer

 Michael und Anke Rohrer

 Helmut Schäfer

 Luitgard Schäfer

 Martina Schmidt

 Heinz Jürgen und Hannelore Schneider

 Andrea Schnurr

 Steidl Solutions

 Heidemarie Stoll

 Thomas Thelen

 Matthias Thiel

 Gerhard Leopold Thomas

 TST GmbH

 TT 1884 Holding GmbH & Co. KG

 Verein der Freunde Lions Donnersberg

 Verein der Freunde Rotary Az e.V.

 Volksbank Alzey-Worms eG

 Irene Weber

 Albert und Beate Weber

 Dr. Walter Weinbach

 Johann Jun. Weis

 Prof. Philipp und Dr. Birte Wild

 Willi und Lilly Blümel Stiftung

 Manfred Zimmermann

 Trauerfall Heidel

 Trauerfall Rosemarie Holzheid

 70. Geburtstag Klaus Steidl  

 70. Geburtstag Thomas Münzel

 80. Geburtstag Klaus Müller 

 90. Geburtstag Angela Jaschke
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Sensationeller Weitblick, 18 Hektar Wald zum Wandern und Joggen, ein Restaurant mit 
regional betonter Küche, Roo� op-Bar, Sommergarten, Roo� op-Saunen, großzügige 
und fl exible Tagungs-und Even� lächen, eigene Mountainbike-Trails sowie Yoga-Spots: 
Der neue Ort zum Erholen, Erleben, Energietanken im Rheingau. 

Am Hahnwald 1, 65399 Kiedrich
info@wald-weit.com  |  06123 18445-0
Instagram: wald.weit.retreat

Entspannung.
Inspiration.
Hochgenuss.



Von links nach rechts: 
Angela Jaschke

Thomas Münzel
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Scheckübergaben

Ein Geschenk mit Herz 
Wir gratulieren zum 90. Ehrentag 

SAENTIS Family Office
Weitblick für Vermögen 

SAENTIS Family Office
„Ein Family Office ist eine unabhängige
Organisation, die umfassend und strategisch die
Sicherung, Verwaltung und Mehrung des
Vermögens von Privatpersonen, Familienverbünden
und Stiftungen koordiniert.“

Alexander Steinhoff, CEO

SAENTIS Family Office GmbH
Clarissa-Kupferberg-Platz 19
55118 Mainz

Telefon: 06131 46 49 500
E-Mail: info@saentis-fo.de

www.saentis-fo.de

✓ Vermögensstrategie und -strukturierung

✓ Liquiditäts- und Wertpapiermanagement

✓ Immobilieninvestitionen und Beteiligungen

✓ Stiftungsmanagement

✓ Vermögenscontrolling

SAENTIS Family Office
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zum 90. Geburtstag 
und sagen ein großes Dankeschön ! 

Zu ihrem 90. Geburtstag setzte Frau Angela Jaschke ein ganz besonderes Zeichen der Verbunden-
heit mit der Stiftung Mainzer Herz. Statt persönlicher Geschenke bat sie ihre Gäste um Spenden 
zugunsten der Stiftung — eine Geste, die von großer Herzlichkeit und Dankbarkeit geprägt ist.

Frau Jaschke ist der Stiftung seit vielen Jahren eng verbunden: Als frühere Patientin und engagier-
tes Mitglied im Freundeskreis weiß sie aus eigener Erfahrung, wie wichtig Forschung, Prävention 
und medizinischer Fortschritt für die Herzgesundheit sind.

Das Ergebnis dieser wunderbaren Initiative kann sich sehen lassen: 2.695 Euro kamen zusammen. 
Frau Jaschke überreichte die Spende persönlich an Professor Thomas Münzel. Die Mittel fl ießen in 
Projekte zur Förderung der Herzgesundheit und der kardiovaskulären Forschung in unserer 
Region.

„Diese großzügige Geste berührt uns sehr“, sagt Professor Thomas Münzel, Vorstandsvorsitzender 
der Stiftung Mainzer Herz. „Frau Jaschke zeigt mit ihrem Engagement eindrucksvoll, wie persönliche 
Erfahrungen zu einer starken Unterstützung für andere werden können. Wir danken ihr von Herzen.“

Mit ihrer Initiative hat Frau Jaschke gezeigt, dass ein Geburtstag nicht nur Anlass zum Feiern sein 
kann – sondern auch eine Gelegenheit, anderen Hoffnung zu schenken.

Ein bewegendes Beispiel dafür, wie ein persönlicher Anlass zu einem Geschenk für viele 
werden kann – ganz im Sinne unserer Stiftung: Für starke Herzen in unserer Region.

W W W . G O L D M A R I E M A I N Z . D E

Clarissa-Kupferberg-Platz 9
55118 Mainz

Am Zollhafen

MITTWOCH BIS FREITAG 10 BIS 22 UHR
SAMSTAG & SONNTAG 10 BIS 18 UHR

G E Ö F F N E T  V O N

bistro goldmarie am mainzer zollhafen 
frischer kaffee & brunch, dinner & mehr!

SAENTIS Family Office
Weitblick für Vermögen 

„Ein Family Office ist eine unabhängige
Organisation, die umfassend und strategisch die
Sicherung, Verwaltung und Mehrung des
Vermögens von Privatpersonen, Familienverbünden
und Stiftungen koordiniert.“

Alexander Steinhoff, CEO

SAENTIS Family Office GmbH
Clarissa-Kupferberg-Platz 19
55118 Mainz

Telefon: 06131 46 49 500
E-Mail: info@saentis-fo.de

www.saentis-fo.de

✓ Vermögensstrategie und -strukturierung

✓ Liquiditäts- und Wertpapiermanagement

✓ Immobilieninvestitionen und Beteiligungen

✓ Stiftungsmanagement

✓ Vermögenscontrolling

SAENTIS Family Office



Von links nach rechts: 
Heidi Stoll

Thomas Münzel
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Scheckübergaben

20.000 Euro für 
starke Herzen in unserer Region 

Ein besonderes Zeichen der Verbundenheit mit der Stiftung Mainzer Herz setzte 
Univ.-Prof. Dr. med. Thomas Münzel anlässlich seines 70. Geburtstages. 
Statt persönlicher Geschenke bat er Freunde, Weggefährten und Kolleginnen und 
Kollegen um Spenden zugunsten der Stiftung.

Das Ergebnis dieser großzügigen Geste kann sich sehen lassen: 

20.000 Euro kamen zusammen, die nun vollständig der Förderung von Forschung, 
Prävention und Aufklärung im Bereich der Herz-Kreislauf-Erkrankungen zugutekommen.

Im Rahmen einer kleinen Übergabe überreichte der Vorstandsvorsitzende der Stiftung 
den symbolischen Spendenscheck an das Vorstandsmitglied Heidi Stoll. Die Stiftung 
bedankt sich herzlich bei allen Unterstützerinnen und Unterstützern, die mit ihrer Spende 
zu diesem großartigen Ergebnis beigetragen haben.

„Diese Spendenaktion zeigt eindrucksvoll, wie viel wir gemeinsam bewegen können“, 
betonte Heidi Stoll. „Jeder Beitrag hilft uns, die Herzgesundheit in unserer Region 
nachhaltig zu stärken.“

Professor Münzel und die Stiftung Mainzer Herz danken allen Beteiligten 
für dieses wunderbare Engagement – Für starke Herzen in unserer Region.
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W W W . G O L D M A R I E M A I N Z . D E

Clarissa-Kupferberg-Platz 9
55118 Mainz

Am Zollhafen

MITTWOCH BIS FREITAG 10 BIS 22 UHR
SAMSTAG & SONNTAG 10 BIS 18 UHR

G E Ö F F N E T  V O N

bistro goldmarie am mainzer zollhafen 
frischer kaffee & brunch, dinner & mehr!

Recruiting-Filme, die Fachkräfte ansprechen. Ein Imagefilm, der Vertrauen schafft. Employer Branding, das zeigt, warum es sich
lohnt, Teil des Teams zu sein. Für die Kardiologie der Universitätsmedizin Mainz — von der Konzeption bis zum fertigen Film.

U N I V E R S I T Ä T S M E D I Z I N  M A I N Z  ·  K A R D I O L O G I E

WIR ZEIGEN,
WOFÜR IHR

 SCHLÄGT.
MIT V I D E O M A R K E T I N G .
HERZ

RECRUITING
KAMPAGNE
ZIELGERICHTETE FACHKRÄFTEGEWINNUNG

Multi-Channel-Kampagne

IMAGE FILM
ABTEILUNGSPORTRÄT ·  VERTRAUEN

90 Sek · Hero-Film als Vertrauensanker

BRAND STORY
INTERVIEWS
ECHTE STIMMEN. ECHTES EMPLOYER BRANDING.

1 Dreh, 3 Monate Content

FÜR TALENTE
IN IHRER BRANCHE

SICHTBAR WERDEN.
Wir beraten Sie gerne kostenlos.

hello@paco.media
Tel: 06131 2767941

www.paco.media

P R O J E K T
A N S E H E N

FÜR TALENTEFÜR TALENTE
IN IHRER BRANCHE



Spenden 
an die 

Stiftung 
Mainzer 

Herz 
Alles dazu und 

wie Sie die 
Stiftung 

anderweitig 
unterstützen 

können, fi nden 
Sie auf unserer 

Homepage. 

Besuchen Sie 
uns doch 

einfach mal !

www.herzstiftung-mainzer-herz.de
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Die Udo-Lindenberg-Galerie 
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Vielen Dank an 
Udo Lindenberg – 
er unterstützt die 
Stiftung Mainzer Herz 
seit Jahren aktiv

Vielen Dank an 



Veranstaltungen 2024 / 2025 
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Immer neue und bunte
Nikotinprodukte –

locken gerade 
Kinder und Jugendliche 

in die Nikotin-Falle
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Die Stiftung Mainzer Herz informiert . . .

„5 Jahre Corona:
Was haben wir gelernt?
Post-COVID, künstliche Intelligenz
und der Weg nach vorne!“
02.04.2025 
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Veranstaltungen 



5 Jahre Corona — 
was bleibt, was kommt?

Fünf Jahre nach Beginn der COVID-19-Pandemie 
zog Professor Philipp Wild in seinem Vortrag 
eine differenzierte Bilanz – und blickte zugleich 
nach vorn. Die Pandemie habe nicht nur das 
Gesundheitssystem auf die Probe gestellt, 
 sondern auch die Forschung grundlegend 
 verändert und beschleunigt.

Ein zentraler Fortschritt liegt im Aufbau großer, 
hochwertiger Datenbanken. Gefördert durch 
Europäische Union, Bund und Land konnten in 
Mainz einzigartige Biodatenbanken geschaffen 
werden, die es ermöglichen, 

  Infektionen

  Langzeitfolgen und 

  die Auswirkungen auf die Bevölkerung 

umfassend zu analysieren. 

Diese Daten bilden heute die Grundlage für 
eine moderne, vernetzte und interdisziplinäre 
Gesundheitsforschung.

Besonders deutlich wurde, dass die Pandemie 
nicht alle Menschen gleichermaßen betroffen 
hat. Bestimmte Bevölkerungsgruppen waren 
deutlich stärker belastet — sowohl gesundheitlich 
als auch sozial. Diese Erkenntnisse sind entschei-
dend, um zukünftige Krisen gezielter und gerech-
ter zu bewältigen.

Ein weiterer wichtiger Schritt in Richtung Zukunft 
sind digitale und app-basierte Überwachungs-
systeme. Mit dem in Rheinland-Pfalz entwickel-
ten System „SentiSurv“ konnte gezeigt werden, 
wie Gesundheitsdaten in Echtzeit erfasst und 
genutzt werden können — nicht nur zur Beobach-
tung von Infektionsgeschehen, sondern auch 
zur Bewertung von Therapien und zur besseren 
Kommunikation mit der Bevölkerung. Solche 
 Systeme könnten künftig eine Schlüsselrolle 
im Umgang mit neuen Gesundheitsbedrohungen 
spielen.

Ein besonders herausforderndes Thema bleibt 
das Post-COVID-Syndrom. Trotz intensiver 
 Forschung gibt es bislang keine einfachen 
 Lösungen für Diagnose und Therapie. 

Die Mainzer Forschung zeigt jedoch, dass Post-
COVID kein einheitliches Krankheitsbild ist, 
 sondern aus unterschiedlichen Subtypen 
besteht. Mithilfe Künstlicher Intelligenz sollen 
sogenannte „Endotypen“ identifi ziert werden — 
also klar defi nierte Untergruppen mit ähnlichen 
biologischen Mechanismen. Dieser Ansatz 
 eröffnet neue Perspektiven für eine gezieltere, 
personalisierte Behandlung.

Die zentrale Botschaft des Vortrags: 

Die Pandemie war ein Einschnitt — aber auch 
ein Beschleuniger für Innovation. Daten, Digita-
lisierung und Künstliche Intelligenz werden 
 künftig entscheidend dazu beitragen, Gesund-
heitsrisiken früher zu erkennen, besser zu 
 verstehen und gezielter zu behandeln.

Oder kurz gesagt:

Die Zukunft der Medizin ist 
 datenbasiert,  personalisiert – 
und schneller als je zuvor.
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Das „Umweltbedrohte Rheintal“: Lärm, Feinstaub 
und Hitze setzen dem UNESCO Welterbe drama-
tisch zu

Vortrag zum Thema Bahnlärm in Boppard, Lions 
Club

Das „Umweltbedrohte Rheintal“: Lärm, Feinstaub 
und Hitze setzen dem UNESCO Welterbe drama-
tisch zu

Zusammenfassung 
Präsentation „Verkehrslärm und 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen“ 
von Prof. Münzel

1.  Einführung: Verkehrslärm als 
 unterschätztes Gesundheitsrisiko

Lärm, defi niert als unerwünschter Schall, ist laut 
der WHO einer der am meisten  unterschätzten 
Umwelt-Risikofaktoren.  Verkehrslärm zählt 
zu den größten Belas tungen, wobei Millionen 
Europäer täglich Lärmpegeln über 55 dB aus-
gesetzt sind. 

Studien zeigen, dass dies erhebliche gesund-
heitliche Auswirkungen hat, ins besondere 
auf das Herz-Kreislauf-System.

2.  Epidemiologie und 
 Gesundheitsfolgen

Verkehrslärm ist nach Luftverschmutzung 
der zweitwichtigste umweltbedingte Faktor 
für Gesundheitsprobleme. Laut der Europäischen 
Umweltagentur (EEA) führt Lärm jährlich zu:

  900.000 Fällen von Bluthochdruck,

  43.000 Krankenhausaufenthalten,

  6,5 Millionen Menschen 
mit schweren Schlafstörungen,

  22 Millionen Menschen 
mit chronischer Belästigung.

Eine WHO-Analyse zeigt, dass Straßenlärm 
ab 53 dB sowie Fluglärm ab 55 dB gesund-
heits gefährdend ist. Eine langfristige Expo-
sition erhöht die allgemeine Sterblichkeit 
um 5,1 % pro 10 dB zusätzlicher Belastung.

3.  Wirkmechanismen: 
Wie macht Lärm krank?

Die gesundheitlichen Folgen von Lärm entstehen 
durch eine Stressreaktion im Körper. 

Lärmbedingter Stress führt zu:

  Aktivierung des sympathischen 
 Nervensystems,

  Ausschüttung von Stresshormonen,

  Gefäßentzündungen und 
endothelialer Dysfunktion,

diese wiederum erhöhen das Risiko für 

 Herzinfarkt,  

 Schlaganfall und 

 andere Herz-Kreislauf- Erkrankungen.

Studien zeigen, dass bereits Lärmpegel 
von 50 bis 60 dB Stress verursachen, 
während  extrem hohe Pegel (> 100 dB) 
direkt zur Taubheit führen können.
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      Die Stiftung Mainzer Herz informiert . . .

„Verkehrslärm und 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen“
Das „Umweltbedrohte Rheintal“: Lärm, Feinstaub und Hitze 
setzen dem UNESCO Welterbe dramatisch zu.
Vortrag zum Thema Bahnlärm in Boppard, Lions Club

05.02.2025 (auch 15.01.2025 in der Universitätsmedizin Mainz) 

Eine WHO-
Analyse 

zeigt, dass 
Straßenlärm 

ab 53 dB sowie 
Fluglärm 
ab 55 dB 

gesundheits-
gefährdend ist. 

Eine 
langfristige 

Exposition 
erhöht 

die allgemeine 
Sterblichkeit 

um 5,1 %
pro 10 dB 

zusätzlicher 
Belastung.



Bis 2050 werden 
wir 10 Milliarden 
Flugzeug passagiere 
haben, bei insgesamt 
9,7 Milliarden  Menschen, 
die auf der Erde 
zu diesem Zeitpunkt 
leben  werden! 

Eigentlich unvorstellbar.
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Bis 2050 werden 
wir 10 Milliarden 
Flugzeug passagiere 

leben  werden! 

Eigentlich unvorstellbar.

zu diesem Zeitpunkt 
leben  werden! 

Flugzeug passagiere 
haben, bei insgesamt 
9,7 Milliarden  Menschen, 
die auf der Erde 
zu diesem Zeitpunkt 
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Verkehrslärm 
ist nicht nur 

eine Umwelt-
belastung, 

sondern ein 
ernstzunehmen-

des Gesundheits-
risiko, das 

eng mit Herz-
Kreislauf-

Erkrankungen 
und weiteren 
chronischen 

Leiden 
verbunden ist. 

Insbesondere 
Nachtfl uglärm 

erfordert 
politische 

Maßnahmen zur 
Reduktion der 

Belastung.

Eine verstärkte 
Forschung 
sowie eine 

konsequente 
Umsetzung von 

Lärmschutz-
maßnahmen 

sind dringend 
notwendig, um 

die Bevölkerung 
zu schützen.

4.  Besondere Gefahren 
des Nachtlärms

Nachtlärm ist besonders schädlich, 
da er den Schlaf unterbricht und langfristig 
das Risiko für Bluthochdruck um 14 % pro 
10 dB Erhöhung steigert. 

Experimentelle Studien mit Fluglärm exposition 
während des Schlafs zeigten deutliche Gefäß-
funktionsstörungen.

5. Spezifi sche Studienergebnisse
  Fluglärm

Erhöht das Risiko für kardiovaskuläre 
 Ereignisse erheblich, insbesondere 
bei Herzinfarktpatienten.

  HYENA-Studie
Bestätigt Zusammenhang zwischen 
 Nachtlärm und Bluthochdruck.

  UK Biobank-Studie
Zeigt strukturelle Herzveränderungen 
durch dauerhafte Lärmbelastung.

  NORAH-Studie
Belegt negative Auswirkungen von Fluglärm 
auf Kinder (Lesekompetenz, Lebensqualität).

  Demenzrisiko
Längerfristige Exposition gegenüber 
 Straßenlärm (> 65 dB) erhöht das Risiko 
für Demenz.

6. Maßnahmen zur Lärmminderung
Um die gesundheitlichen Folgen zu minimieren, 
sind folgende Maßnahmen erforderlich:

  Aktiver Schallschutz (z. B. Lärmschutzwände, 
lärmarme Straßenbeläge),

 Nachtfl ugverbote (22.00 – 06.00 Uhr),

  Stadtplanung mit mehr Grünfl ächen 
zur Lärmreduktion,

  Gesetzliche Begrenzung von Lärmbelas-
tungen auf Basis wissenschaftlicher 
 Erkenntnisse.

Ausblick – 
Die Prognose, 
die alles erschlägt   

Prognostizierte Anzahl der weltweiten Flugpassagiere in den Jahren 2018 bis 2050
(in Millionen)

12.000

10.000

8.000

6.000

4.000

2.000

lt. Statistica 2025 und *Schätzungen von IATA aus Dezember 2024

Flugpassagiere bis 2050: 10 Milliarden !
Geschätzte Weltbevölkerung 2050: 9,7 Milliarden !

4.108

2.052

4.660
5.200

5.642

6.544

7.545

8.703

10.058

2018* 2021 2025 2025* 2030 2035 2040 2045 2050



Zusammenfassung des Vortrags

Klimawandel und 
steigende Temperaturen

  Die globale Durchschnittstemperatur 
ist im Vergleich zur vorindustriellen Zeit 
um + 1,2 °C gestiegen, 
in Deutschland sogar um + 2,3 °C.

  Die Anzahl heißer Tage (Tmax ≥ 30 °C) 
hat sich seit 1951 fast verdreifacht, 
während die Zahl der Eistage deutlich 
 abgenommen hat.

  Städte sind besonders betroffen, 
da sie sich aufgrund von urbanen 
 Wärmeinseln stärker erwärmen 
als ländliche Gebiete.

Gesundheitsrisiken durch Hitzestress
  Hitzestress betrifft vor allem ältere 

 Menschen, chronisch Kranke, Über-
gewichtige, Schwangere, Babys und 
sozial Benachteiligte.

  Während der Hitzewelle 2003 starben 
in Europa über 30.000 Menschen an hitze-
bedingten Ursachen, mit einer Sterblich-
keitssteigerung von bis zu 142 % in Paris.

  Die Mortalitätsrate steigt mit der Temperatur. 
Das Risiko ist U-, V- oder J-förmig verteilt, 
wobei sowohl Kälte als auch Hitze gesund-
heitsschädlich sind.

Hitze und 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

  Hohe Temperaturen erhöhen das Risiko 
für Herzinfarkte, Schlaganfälle und andere 
kardiovaskuläre Erkrankungen.

  Physiologische Effekte der Hitzeexposition:

   Zellschäden durch thermischen Stress

   Erhöhte Blutviskosität und 
 Hyperkoa gulation (Thrombosegefahr)

   Oxidativer Stress und 
 Entzündungsreaktionen

   Dysregulation des Blutdrucks und 
 Herzfrequenz

   Multiorganschäden durch 
 Flüssigkeitsmangel

  Frauen sind anfälliger für hitzebedingte 
 kardiovaskuläre Mortalität.

Einfl uss von Luftverschmutzung
  Die Kombination aus Hitze und Luftschad-

stoffen (PM 2.5, PM 10) verstärkt die 
 gesundheitlichen Risiken erheblich.

  Untersuchungen in 25 italienischen Städten 
zeigten, dass Menschen in Regionen mit 
hoher Luftverschmutzung ein erhöhtes 
 hitzebedingtes Sterberisiko haben.

Zukunftsprognosen und 
 Präventionsmaßnahmen

  Zukünftige Szenarien prognostizieren eine 
weitere Zunahme von Hitzeextremen und 
deren gesundheitlichen Auswirkungen.

  Trotz einer Abnahme der kältebedingten 
 Mortalität aufgrund der globalen Erwärmung 
wird die hitzebedingte Krankheitslast 
durch den demografi schen Wandel 
(alternde  Bevölkerung) steigen.

  Dringender Handlungsbedarf besteht in den 
Bereichen Stadtplanung (z. B. Begrünung), 
Klimaanpassung und Schutzmaßnahmen 
für vulnerable Gruppen.
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Der Klima wandel:
eine ernste
Bedrohung für 
die Herz-Kreis-
lauf-Gesundheit 

Ältere Menschen 
und Menschen 
mit Vorerkran-
kun gen sind 
mehr gefährdet. 

Die steigenden 
Temperaturen 
erfordern gezielte 
Präventions-
maßnahmen, 
um gesundheit-
liche Schäden 
zu minimieren. 

Hitze und Luft-
verschmutzung 
sind als kombi-
nierte Risikofak-
toren zu betrach-
ten für die 
 Entwick lung 
effektiver Schutz-
maßnahmen

Die Stiftung Mainzer Herz informiert . . .

Hitzestress und 
Herzkreislaufgesundheit
26.02.2025 



Beim 14. Golfturnier der Stiftung Mainzer Herz 
wurde nicht nur sportlich überzeugt — sondern 
vor allem ein starkes Zeichen für die medizi-
nische Forschung gesetzt.

Auf dem Gelände des Golfclubs Rheinhessen 
kamen engagierte Teilnehmerinnen und Teil neh-
mer zusammen, um gemeinsam Gutes zu tun. 
Das Ergebnis kann sich sehen lassen: 25.000 
Euro für die Gutenberg-Gesundheitsstudie 
(GHS) – eines der bedeutendsten bevölkerungs-
basierten Forschungsprojekte  weltweit.

Den symbolischen Scheck nahm Vincent Ten 
Cate, PhD, Gruppenleiter an der Universitätsme-
dizin Mainz und Virchow Fellow am Center for 
Thrombosis and Hemostasis (CTH), ent gegen. 

Die Förderung unterstützt die kontinuier liche 
Weiterentwicklung dieser einzigartigen Lang-
zeitstudie.

Eine Studie, 
die Gesundheit neu denkt

Die Gutenberg-Gesundheitsstudie verfolgt ein 
klares Ziel: Risiko- und Schutzfaktoren für 
Gesundheit und Krankheit besser zu verste-
hen — und damit Prävention neu zu defi nieren.

Seit 2007 wurden über 20.000 Menschen aus 
Mainz und dem Landkreis Mainz-Bingen in 
die Studie eingeschlossen — im Alter zwischen 
25 und 90 Jahren. Die Teilnehmenden werden 
über viele Jahre hinweg begleitet und regelmäßig 
umfassend untersucht.

Das Besondere: Jede Untersuchung dauert rund 
5,5 Stunden und liefert eine enorme Datentiefe 
— mit über 11.000 Einzelparametern pro 
 Person und Untersuchungszeitpunkt.

Hinzu kommt eine der größten Biobanken ihrer 
Art mit mehr als 5 Millionen Proben, darunter 
Blut, Urin, Stuhlproben, Tränenfl üssigkeit und 
genetisches Material.

14. Golfturnier der Stiftung Mainzer Herz 2025

Abschlag für die Zukunft —
25.000 Euro für Spitzenforschung am Herzen
25.06.2024 im Golfclub Rheinhessen Hofgut Wißberg St. Johann e.V.
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14. Golfturnier der Stiftung Mainzer Herz 2025

Abschlag für die Zukunft —
25.000 Euro für Spitzenforschung am Herzen
25.06.2024 im Golfclub Rheinhessen Hofgut Wißberg St. Johann e.V.

„Die Gutenberg 
Gesundheits-

studie ist eine 
der wichtigsten 

 Studien weltweit.

Insofern sind 
wir froh, 

dass wir mit 
unserem Beitrag 

dieses groß -
artige Projekt 

zumindest 
etwas unter-

stützen  
können.“ 

die Gesundheit neu denkt
Abfolge der Rekrutierung für die Gutenberg Gesundheitsstudie



Gesundheit im Fokus — 
von Herz bis Gehirn
Die GHS betrachtet den Menschen ganzheitlich. 
Im Fokus stehen unter anderem:

  Herz-Kreislauf-Erkrankungen

  Stoffwechselerkrankungen und Diabetes

  Psychische und psychosomatische 
 Erkrankungen

  Immunologische und entzündliche Prozesse

  Krebs, Lungen- und Augenerkrankungen

  Gesundes Altern

Damit liefert die Studie entscheidende Erkennt-
nisse für eine Medizin, die nicht erst bei Krank-
heit ansetzt — sondern Gesundheit aktiv schützt.

Drei Generationen, eine Mission
Ein besonderes Merkmal ist der lebensphasen-
übergreifende Ansatz:

  Gutenberg Young Adult Study (25 – 44 Jahre)

  Gutenberg Health Study (45 – 74 Jahre)

  Gutenberg Senior Study (75 – 85 Jahre)

So entsteht ein einzigartiges Gesamtbild über 
die Entwicklung von Gesundheit und Krankheit 
im Laufe des Lebens.

Starke Unterstützung 
für starke Wissenschaft
Die Stiftung Mainzer Herz begleitet und unter-
stützt die Gutenberg-Gesundheitsstudie seit 
 vielen Jahren. Diese langfristige Förderung 
ermöglicht es, die Studie kontinuierlich weiter-
zuentwickeln, neue wissenschaftliche Standards 
zu integrieren und insbesondere den wissen-
schaftlichen Nachwuchs gezielt zu fördern.

Die wissenschaftliche Leitung erfolgt interdiszip-
linär durch die Universitätsmedizin Mainz und 
die Johannes Gutenberg-Universität Mainz — 
ein Zusammenspiel, das für wissenschaftliche 
Exzellenz und internationale Sichtbarkeit sorgt.

Sport verbindet — 
Forschung bewegt
Das Golfturnier zeigt eindrucksvoll, wie gesell-
schaftliches Engagement, Sport und Wissen-
schaft zusammenwirken können.

Oder anders gesagt:
Jeder Abschlag bringt uns 
einem gesünderen Leben 
ein Stück  näher.

„Wir freuen uns,
dass die Stiftung

Mainzer Herz die 
 multidisziplinäre 
Gutenberg-
Gesundheits-
studie seit 
Jahren begleitet. 
Dadurch kann 
die Studie 
kontinuierlich 
nach neuesten 
Standards  
weiterentwickelt 
werden . . .
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Übersicht über die Krankheiten, die durch die GHS erforscht werden.
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Kinderakademie Gesundheit
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Themenkomplex

Kinderakademie Gesundheit 
Rheinland-Pfalz 2026

Prävention beginnt im Kindesalter
Thomas Münzel
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Die Kinderakademie Gesundheit Rheinland-
Pfalz der Stiftung Mainzer Herz geht in ihr 14. Jahr 
— und entwickelt sich weiter zu einem Leucht-
turmprojekt der Gesundheitsprävention.

Mittlerweile wurden mehr als 9.000 Kinder 
erreicht. Auch 2026 setzt die Kinderakademie 
ihren erfolgreichen Weg fort: Insgesamt 
 nehmen 20 Schulklassen teil – 15 Veranstal-
tungen fi nden an der Universitätsmedizin 
Mainz statt, 5 weitere in der MEWA ARENA.

Früh verstehen, gesund leben
Das Ziel ist klar: Kinder frühzeitig für Gesundheit, 
Prävention und einen bewussten Lebensstil 
zu sensibilisieren. Wer bereits im Kindesalter 
 versteht, wie der eigene Körper funktioniert, 
 entwickelt langfristig bessere Gesundheits-
kompetenz — und schützt aktiv sein Herz- 
Kreislauf-System.

Spannende Inhalte — 
interaktive Lehrformate
Die Kinder erwartet ein modernes, praxisnahes 
Lernkonzept:

  Herz-Kreislauf-System verstehen
Anschaulich und interaktiv lernen die Kinder, 
wie das Herz arbeitet und warum Bewegung 
lebenswichtig ist.

  Begehbares Herz & Mitmach-Experimente
Ein besonderes Highlight ist das begehbare 
Herz, das einzigartige Einblicke in Aufbau und 
Funktion dieses zentralen Organs ermöglicht.

  Gesunde Ernährung erleben
Theorie trifft Praxis: Die Kinder erfahren, 
wie ausgewogene Ernährung funktioniert — 
und wie sie schmeckt.

Neue Realität: 
Nikotinprodukte im Vormarsch
Ein zentrales Thema ist die Aufklärung über 
die Gefahren von Nikotin — und hier hat sich 
die Lage in den letzten Jahren dramatisch 
 verändert.

Neben klassischen Zigaretten stehen heute 
 insbesondere im Fokus:

  E-Zigaretten und Shishas

  Nikotin-Pouches

  Snus

  nikotinhaltige Zahnstocher

Diese Produkte verbreiten sich rasant unter 
Jugendlichen. Sie wirken oft harmlos, sind jedoch 
hochgradig suchterzeugend und bergen erheb—
liche Risiken für das Herz-Kreislauf-System.

Die Kinder lernen, wie Nikotin im Körper wirkt, 
warum Abhängigkeit so schnell entsteht — und 
weshalb der beste Schutz darin liegt, gar nicht 
erst damit anzufangen.

Leben retten lernen – Reanimation 
mit praktischen Übungen
Ein weiterer zentraler Bestandteil ist die 
 Reanimationsschulung. Die Kinder lernen:

  die Grundlagen der Herz-Lungen- 
Wiederbelebung (HLW)

  wie man in Notfallsituationen 
richtig handelt

Und vor allem: Sie setzen das Gelernte in 
 praktischen Übungen direkt um.

Eine Erfahrung, die nicht nur Wissen vermittelt 
– sondern im Ernstfall Leben retten kann.

Bewerbungen und Anfragen können 
an die  Stiftung Mainzer Herz geschickt werden.
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Die Kinderakademie Gesundheit Rheinland-Pfalz

Die Kinderakademie Gesundheit 2026 –
Prävention beginnt im Kindesalter
10.03. bis 13.05.2025

Teilnehmende 
Schulen 2025

Megina Gymnasium

IGS Anna Seghers

Carl-Bosch-
Gymnasium

Realschule+ 
Neuerburg

IGS Remagen

Realschule+ 
Nachtsheim

St. Willibrord-
Gymnasium

Stephansschule FÖS

Realschule+ 
Idar-Oberstein

Thomas-Morus-
Gymnasium

Georg-von-Neumayer 
Realschule+

Nelson-Mandela-
Schule

Otto-Schott-
Gymnasium

Erich-Klausener-
Gymnasium

Gymnasium Weierhof

In der 
MEWA Arena

IGS Anna Seghers

Pfrimmtal 
Realschule

Anne Frank 
Realschule+

Georg Forster 
Gesamtschule 
Wörrstadt

IGS Ingelheim 
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Mainzer Herz
stiftungstiftung

Kinder schützen
Kinderherzen stärken –

für eine gesündere 
 Zukunft



Die Kinderakademie Gesundheit
wird von einem engagierten Netzwerk getragen

Gemeinsam setzen sie ein klares Zeichen:
Gesundheitsbildung ist Zukunftssicherung.

Fazit

Die Kinderakademie ist längst mehr als ein Projekt.

Sie ist ein nachhaltiger Beitrag zur Prävention — 
dort, wo sie am wirksamsten ist: 

im Kindesalter.
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Mainzer Herz
stiftung

Die Kinderakademie Gesundheit Rheinland-Pfalz

Starke Partner — starke Wirkung 
— starke Herzen
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Die Kinderakademie Gesundheit 
in Theorie . . .
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. . . und Praxis . . . 
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. . . 
und Praxis!
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„Schmeckt gut . . . 
. . . tut aber nicht gut“. . . tut aber nicht gut“. . . tut aber nicht gut“
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Ein ungewöhnlicher Lernort, ein hochaktuel-
les Thema und prominente Unterstützung: 

Der Sondertermin der Kinderakademie 
Gesundheit in der MEWA ARENA zeigte 
 eindrucksvoll, wie moderne Präventionsarbeit 
aussehen kann.

Rund 150 Schülerinnen und Schüler kamen 
zur Abschlussveranstaltung der Sommer-Kinder-
akademie zusammen und erlebten einen Tag, 
der weit über klassischen Unterricht hinausging. 
Mit dabei: 

  Ministerpräsident Alexander Schweitze

  Christian Heidel, Sportvorstand von Mainz 05.

Gemeinsam mit Professor Thomas Münzel disku-
tierten sie mit den Jugendlichen über die gesund-
heitlichen Risiken des Rauchens — und vor allem 
über die neuen Formen des Nikotinkonsums.

Denn die Herausforderungen haben sich in den 
letzten Jahren deutlich verschoben. Während 
klassische Zigaretten weiterhin ein Problem 
 darstellen, rücken zunehmend neue Produkte 
in den Vordergrund: 

  E-Zigaretten

  Shishas

  Nikotin-Pouches

  Snus und sogar 

  nikotinhaltige Zahnstocher. 

Was oft als harmloser Lifestyle erscheint, 
 entpuppt sich bei genauerem Hinsehen als 
 ernstzunehmendes Gesundheitsrisiko — 
mit einem erheblichen Suchtpotenzial, ins-
besondere für junge Menschen.

Die Diskussion machte deutlich, wie wichtig 
 Aufklärung ist. Denn die Zahlen sind alarmierend: 
Der Anteil jugendlicher Raucher ist zuletzt wieder 

gestiegen – eine Entwicklung, die eher an vergan-
gene Jahrzehnte erinnert als an modernen 
Gesundheitsschutz.

Doch die Kinderakademie setzt bewusst auf 
mehr als reine Wissensvermittlung. 

Die Schülerinnen und Schüler konnten selbst 
aktiv werden: In interaktiven Modulen 

  lernten sie das Herz-Kreislauf-System  kennen 

  erkundeten ein begehbares Herzmodell und

  nahmen an einem Herz-Kreislauf-Spiel teil,

das komplexe Zusammenhänge anschaulich 
machte. 

Ein besonderer Schwerpunkt lag zudem auf der 
Reanimation: In praktischen Übungen trainierten 
die Kinder die Grundlagen der Wiederbelebung 
— eine Erfahrung, die im Ernstfall Leben retten 
kann.

Ein besonderer Höhepunkt folgte zum 
Abschluss: die Führung durch die MEWA 
ARENA. Ein Blick hinter die Kulissen eines 
 Bundesliga-Stadions — dorthin, wo sonst nur 
Spieler und Verantwortliche Zugang haben. 
Für viele Kinder ein unvergesslicher Moment — 
und der perfekte Abschluss eines Tages, der 
 Wissen, Erlebnis und Emotionen auf besondere 
Weise verbunden hat.

Auch die Gäste unterstrichen die Bedeutung 
 dieser frühen Gesundheitsbildung. Es gehe 
darum, junge Menschen zu befähigen, infor-
mierte Entscheidungen zu treffen und Verant-
wortung für den eigenen Körper zu übernehmen.

Die MEWA ARENA wurde an diesem Tag mehr 
als nur zur Kulisse: Sie wurde zum Lernort. 
Und vielleicht bleibt genau das hängen — dass 
Gesundheit genauso Teamarbeit ist wie Fußball.

Großer Dank an 
die fi nanziellen 
Unterstützer der 
Veranstaltung 
wie die Mainzer 
Wissenschafts -
stiftung, 
vertreten durch 
Alexander 
Steinhoff. 
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Die Kinderakademie Gesundheit Rheinland-Pfalz

Sondertermin in der MEWA ARENA – 
Gesundheitsbildung mitten im Stadion 
mit dem Ministerpräsidenten von Rheinland-Pfalz, 
Alexander Schweitzer
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„Rauchen und Sport 
macht keinen Sinn!“
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Die Kinderakademie Gesundheit in der MEWA-Arena
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Die „Mainzer 
 Wissenschaftsstiftung“ 

mit Alex Steinhoff (links) 
unterstützt 

die Kinderakademie 
mit 25.000 Euro

Die „Gudrun und 
Peter Grashoff Stiftung“ 
hier vertreten durch 
Frau Susanne Schubert 
(links) und 
Frau Dörscheln  Grashoff 
(Zweite von rechts)
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„Kids Save Lives
12 – 13-jährige können Erwachsenen 

mit einem plötzlichen Herztod 
das Leben retten“
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„Alarmierend: 
Verdopplung 

der Raucherzahlen 
bei Kindern und Jugendlichen

mit gravierenden Folgen 
für ihre Gesundheit“
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50 % aller Zigarettenautomaten Europas 
hängen in Deutschland.

England hat sie 2011
als Jugendschutzmaßnahme abgeschafft –

und Deutschland ?

„Die Automaten 
sind immer noch 

eine wichtige Bezugsquelle 
für Zigaretten 

für Kinder“



139

Wichtige Publikationen 2025/2026

Eine Auswahl von wichtigen wissenschaftlichen Publikationen,
die 2025/2026 erschienen sind und aus Projekten hervorgingen, 
die durch die Stiftung Mainzer Herz unterstützt wurden

Publikationen 2025/2026

Wichtige 
wissenschaft liche

Publikationen
Thomas Münzel
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Hitzestress und Herzgesundheit: 
ein vielschichtiger und wenig beachteter Notfall

Das bedeutet: 
Menschen reagieren 
unterschiedlich 
empfi ndlich auf Lärm — 
manche Gefäße sind 
offenbar besonders 
anfällig.

Kernaussage: 

Nächtlicher Straßenlärm ist nicht nur nervig. 
Er kann den Schlaf stören, den Puls  erhöhen und 
bereits nach einer Nacht die Funktion der Blutgefäße 
 verschlechtern. 
Damit wird  Verkehrslärm zu einem ernst zu nehmen-
den Risikofaktor für Herz und Kreislauf.
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Eine rando-
misierte, 
doppelblinde 
Crossover-
Studie zu aku-
ter  nächt licher 
Straßenver-
kehrslärm- 
Exposition  
auf  niedrigem 
Niveau: 
 Auswirkungen 
auf Gefäßfunk-
tion, Schlaf und 
proteomische 
 Signa turen 
bei gesunden 
Erwachsenen

Was zeigt diese  Studie?
Straßenverkehrslärm ist in Europa eine der wichtigsten Lärmquellen im Alltag. Viele Menschen denken dabei zuerst an 
Belästigung oder schlechten Schlaf. Diese Studie zeigt aber: Nächtlicher Verkehrs lärm kann schon nach kurzer Zeit messbare 
Auswirkungen auf Herz und Blutgefäße haben — sogar bei gesunden Erwachsenen.
In der Untersuchung wurden 74 gesunde Personen in mehreren Nächten unterschied lichen Bedingungen ausgesetzt: 
einmal ohne Lärm, einmal mit 30 und einmal mit 60 Verkehrslärm-Ereignissen pro Nacht. Am nächsten Morgen wurde geprüft, 
wie gut die Blutgefäße funktionieren. Dabei zeigte sich: Nach Nächten mit  Verkehrslärm  verschlechterte sich die Gefäßfunktion 
 deutlich. Die Blutgefäße konnten sich schlechter erweitern — ein frühes Zeichen dafür, dass das Herz-Kreislauf-System belastet 
wird. Außerdem stieg die Herzfrequenz an, und die Betroffenen berichteten über schlechteren Schlaf, weniger Erholung und 
mehr Unruhe in der Nacht. 
Interessant war auch: Bei einem Teil der  Teilnehmer besserte Vitamin C die Gefäßfunktion. Das spricht dafür, dass oxidativer 
Stress, also eine Art „biologischer Rost“ im Körper, eine wichtige Rolåle spielt. Moderne Eiweiß analysen im Blut zeigten zusätz-
lich, dass Verkehrslärm bestimmte Signalwege des Immunsystems verändert. Besonders betroffen waren Personen, bei denen 
sich die Gefäßfunktion am stärksten verschlechterte. 

Das bedeutet: 
Menschen reagieren 
unterschiedlich 
empfi ndlich auf Lärm — 
manche Gefäße sind 
offenbar besonders 
anfällig.



Verkehrslärm zählt zu den am weitesten verbrei-
teten Umweltbelastungen unserer Zeit. Millionen 
Menschen sind täglich Straßen-, Schienen- oder 
Flugverkehrslärm ausgesetzt. Besonders die 
nächtliche Lärm belastung wird zunehmend als 
Gesundheitsrisiko erkannt. Während viele Men-
schen Fluglärm vor allem als störend empfi nden, 
zeigen wissenschaft liche Untersuchungen seit 
Jahren, dass die Auswirkungen weit über Schlaf-
störungen hinausgehen können. 

Lärm  
   aktiviert Stressreaktionen im Körper, 

   erhöht  Blutdruck und Herzfrequenz 

   und kann langfristig zur Ent stehung von 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen  beitragen.

Die Erforschung dieser Zusammenhänge gehört 
seit vielen Jahren zu den Schwerpunkten der 
Arbeitsgruppe für Umwelt- und Herz-Kreislauf-
Forschung am Zentrum für Kardiologie der 
 Universitätsmedizin Mainz. Unter der Leitung 

von Prof. Thomas Münzel konnten zahlreiche 
 wissenschaftliche Arbeiten zeigen, dass 
 Verkehrslärm messbare biologische Verände-
rungen hervorruft, die langfristig die Gefäß-
gesundheit gefährden können.

Besonders eindrucksvoll war die Erkenntnis, 
dass bereits eine einzige Nacht mit simulier-
tem Fluglärm ausreicht, um die Funktion der 
Blutgefäße zu verschlechtern. 

In verschiedenen Studien konnten die Mainzer 
Wissenschaftler nachweisen, dass nächtlicher 
Fluglärm zu einer endothelialen Dysfunktion 
führt. Das Endothel ist die innere Auskleidung 
unserer Blut gefäße und spielt eine zentrale Rolle 
bei der Regulation von Gefäßweite, Blutdruck 
und Entzündungsprozessen. Eine gestörte 
Endo thelfunktion gilt als frühes Warnsignal 
für die  Entwicklung von Arteriosklerose und 
anderen Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Auf diesen langjäh rigen Forschungs ergebnissen 
baut die neue MET-AIR-Studie auf. 

Besonders 
eindrucksvoll 

war die 
Erkenntnis, 
dass bereits 
eine einzige 

Nacht mit 
simuliertem 

Fluglärm
ausreicht, um 

die Funktion der 
Blutgefäße zu 

verschlechtern. 
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Neue Studie an der Universitätsmedizin Mainz 

Kann Metformin die Gefäße vor 
den Folgen von Fluglärm schützen?
Die neuesten Informationen zur Studie von Dr. Omar Hadad



Der Name steht für „Metformin Effects of 
 Aircraft Noise-Induced Endothelial Dysfunction“. 
Ziel des  Projektes ist es, erstmals zu untersu-
chen, ob sich die durch Fluglärm ausgelösten 
Gefäßver änderungen  pharmakologisch beein-
fl ussen  lassen.

Im Mittelpunkt der Studie steht Metformin. 
Der Wirkstoff wird seit mehr als sechs Jahr-
zehnten erfolgreich zur Behandlung des Diabetes 
mellitus eingesetzt und zählt weltweit zu den 
am häufi gsten verschriebenen Medikamenten 
überhaupt. In den vergangenen Jahren rückten 
jedoch zunehmend zusätzliche Wirkungen des 
Medikaments in den Fokus der Forschung.

So gibt es Hinweise darauf, dass Metformin 
 entzündungshemmende und gefäßschüt-
zende Eigenschaften besitzt, die über die 
eigentliche Blutzucker senkung hinaus gehen.

Von besonderem Interesse ist dabei die Aktivie-
rung der sogenannten AMP-aktivierten Protein-
kinase (AMPK). 

Dieses Enzym spielt eine  wichtige Rolle bei 
der Regulation des  Zellstoffwechsels und 
besitzt gleichzeitig schützende Eigenschaften 
gegenüber  oxidativem Stress und 
Entzündungsreak tionen. 

Präklinische Untersuchungen deuten darauf hin, 
dass die Aktivierung der AMPK Schäden ver-
hindern kann, die durch Umweltstressoren wie 
Fluglärm ausgelöst  werden. Ob dieser Schutz-
mechanismus auch beim Menschen  nachweisbar 
ist, wurde bislang jedoch noch nicht untersucht.

Genau hier setzt MET-AIR an.
  Die Studie wird als randomisierte, doppel-

blinde und placebokontrollierte Unter suchung 
durch geführt. 

  Insgesamt sollen 108 gesunde erwachsene 
 Probandinnen und Probanden eingeschlossen 
werden. 

  Das Studiendesign wurde bewusst so 
gewählt, dass belastbare Aus sagen über 

So gibt es Hin-
weise darauf, 
dass Metformin 
 entzündungs-
hemmende und 
gefäßschützende 
Eigenschaften 
besitzt, die über
die eigentliche 
Blutzucker-
senkung 
hinaus gehen.
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   Die Identifi kation früher biologischer Ver-
änderungen und ihrer zugrunde liegenden 
Mechanismen ist daher eine wichtige 
 Voraussetzung für wirksame Präventions-
strategien.

Dabei geht es in MET-AIR nicht darum, 
 Fluglärm durch Medikamente zu „behandeln“. 
Vielmehr soll die Studie helfen, die biolo-
gischen Signalwege besser zu verstehen, 
über die Umweltlärm seine gesundheits-
schädlichen Wirkungen ent faltet. 

Das Projekt verfolgt damit einen transla tionalen 
Forschungsansatz, der Erkenntnisse aus experi-
mentellen Modellen direkt auf den Menschen 
überträgt.

Die Stiftung Mainzer Herz unterstützt dieses 
innovative Vorhaben, weil es exemplarisch zeigt, 
wie moderne Herz-Kreislauf-Forschung aktuelle 
gesellschaftliche Herausforderungen aufgreift.

Die Untersuchung verbindet Grundlagen-
forschung, klinische Forschung und 
 Prävention und knüpft unmittelbar an 
die international  sichtbaren Erfolge 
der Mainzer (Flug-)Lärm forschung an.

Mit MET-AIR wird erstmals untersucht, ob 
die Aktivierung körpereigener Schutz mecha-
nismen die akuten Gefäßschäden durch 
nächtlichen Fluglärm vermindern kann. 

Die Ergebnisse  werden wichtige neue 
 Einblicke in die biolo gischen Folgen von 
Umweltlärm liefern und  könnten langfristig 
dazu beitragen, Strategien zum Schutz 
 besonders belasteter Bevölkerungsgruppen 
zu entwickeln.

FAZIT

Nächtlicher Fluglärm kann 
bereits nach kurzer Zeit 
messbare Veränderungen 
an den Blutgefäßen hervor-
rufen. 

die biologischen Effekte von Fluglärm und 
Metformin möglich sind.

  Alle Teilnehmenden durchlaufen zwei 
 verschiedene Testnächte. 

   Eine Nacht dient als Kontroll bedingung 
ohne zusätzliche  Lärmbelastung. 

   In der zweiten Nacht werden über spezi-
elle Audiosysteme 60 Fluglärm ereignisse 
in defi nierter Lautstärke simuliert. Die 
Lärmsituation orientiert sich an realen 
Belastungen, wie sie in der Umgebung 
großer Flughäfen auftreten können.

  Parallel dazu erhalten die Studienteilnehmen-
den entweder Metformin oder ein Placebo.

  Weder die Probandinnen und Probanden noch 
die Untersuchenden wissen während der 
Durchführung, welche Behandlung erfolgt. 
Durch diese Verblindung wird sichergestellt, 
dass die Ergebnisse möglichst objektiv 
bewertet werden können.

  Am Morgen nach den jeweiligen Testnächten 
erfolgen umfangreiche Untersuchungen 
im Endothel-Labor der Universitätsmedizin 
Mainz. Im Mittelpunkt steht die Bestimmung 
der Gefäßfunktion mittels fl ussvermittelter 
Vasodilatation (Flow-Mediated Dilation, FMD). 
Diese Ultraschallmethode gilt inter national 
als etablierter Marker für die Beurteilung 
der endothelialen Funktion und ermöglicht 
die Erfassung bereits früher  Veränderungen 
der Gefäßgesundheit.

  Ergänzend werden Blutproben entnommen, 
um Marker für Entzündungen, oxidativen 
Stress und die Aktivierung verschiedener —
biologischer Signalwege zu untersuchen.

  Zusätzlich erfolgen Herzultraschallunter-
suchungen, die Erhebung von Herz-Kreislauf-
Para metern sowie die Auswertung verschie-
dener Frage bögen zur Schlafqualität und 
zum subjek tiven Belastungsempfi nden.

Die Fragestellung der Studie besitzt eine 
hohe wissenschaftliche und  gesellschaftliche 
Relevanz.

   Flug- und Verkehrslärm betreffen große Teile 
der Bevölkerung. 

   Allein in Europa leben Millionen Menschen 
in Regionen mit erhöhter Lärmbelastung.

   Gleichzeitig gehören Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen weiterhin zu den häufi gsten 
Ursachen für Krankheit und Tod. 
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Dabei geht 
es in MET-AIR 

nicht darum, 
 Fluglärm durch 

Medikamente 
zu „behandeln“. 

Vielmehr soll 
die Studie 
helfen, die 

biolo gischen 
Signalwege 

besser zu 
verstehen, 

über die 
Umweltlärm 

seine 
gesundheits-
schädlichen 
Wirkungen 

 entfaltet. 



Die MET-AIR-Studie untersucht erstmals, ob Metformin diese 
Effekte abschwächen kann. 

Das Projekt knüpft an die langjährige Mainzer Fluglärm forschung 
an und soll dazu beitragen, die biologischen  Mechanismen lärm-
assoziierter Herz-Kreislauf-Erkrankungen besser zu verstehen. 

Die Förderung durch die Stiftung Mainzer Herz unterstützt damit 
ein Forschungsfeld mit hoher medizinischer und gesellschaftlicher 
Bedeutung.
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Verkehrslärm und  kardiovaskuläre Gesundheit: 
Beweise, Mechanismen und politsche Imperative

Abbildung 1: Wie Lärm dem Körper schadet
A: Verschiedene Lärmquellen können unterschiedlich laut sein.

B: Lärm wirkt nicht nur auf das Ohr. Er belastet auch den ganzen Körper.

C:  Besonders nachts kann Lärm den Schlaf stören und den Körper in Alarmbereitschaft versetzen. Das Gehirn 
aktiviert dann Stresssysteme. Dadurch werden Stresshormone wie Cortisol und Adrenalin ausgeschüttet.

Auf Dauer können diese Stressreaktionen Entzündungen 
und oxidativen Stress fördern. 

Das belastet die Blutgefäße und kann das Risiko für 
 Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlaganfall erhöhen.
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Verkehrslärmverschmutzung als  kardiovaskulärer Risikofaktor: 
von epidemiologischer Evidenz zu  mechanistischen Erkenntnissen

Abbildung 1: Grafi sche Zusammenfassung
Umweltlärm kann im Körper eine ganze Kette von Stressreaktionen auslösen. Wenn Menschen dauerhaft Lärm 
ausgesetzt sind, werden Stresszentren im Gehirn aktiviert. Dadurch schüttet der Körper Stresshormone aus. 

Diese Stressreaktion kann zu oxidativem Stress,  Entzündungen und einer schlechteren Funktion der Blutgefäße 
führen. Besonders problematisch ist Lärm in der Nacht, weil er den Schlaf stört und den natürlichen Tag-Nacht-
Rhythmus durcheinanderbringt. Auf Dauer können dadurch die Gefäße geschädigt werden. Es kann zu Bluthoch-
druck, Gefäßumbau und Stoffwechselstörungen kommen.

Einfach gesagt:

Chronischer Lärm ist nicht nur lästig — er stresst den Körper 
und kann langfristig das Risiko für  Herzinfarkt, Schlaganfall, 
 Herzschwäche und Herz-Kreislauf-Tod erhöhen.
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Motorräder als starke Lärmemittenten, Luftverschmutzer und 
 kardiovaskuläre Bedrohung: Es ist Zeit, die Risiken zu regulieren

Abbildung: 
Einfach zusammengefasst:
Die Abbildung zeigt, dass Verkehrslärm und  Luftverschmutzung oft gemeinsam auftreten — 
zum Beispiel bei Motorrädern, Autos oder  dichtem Stadtverkehr.

Beides belastet den Körper auf unterschiedliche Weise:
  Lärm löst Stress aus, aktiviert das Nerven system, stört den Schlaf und bringt den 
 Tag-Nacht-Rhythmus durcheinander.

  Luftverschmutzung gelangt über die Lunge in den Körper, fördert Entzündungen und 
kann ebenfalls Stressreaktionen auslösen.

Am Ende führen beide Belastungen zu ähnlichen Schäden:
  Entzündung
  oxidativer Stress
  Gefäßschädigung
  Bluthochdruck.

Langfristig steigt dadurch das Risiko für  
  Herzinfarkt
  Schlaganfall
  Herzschwäche
  Herzrhythmusstörungen
  Diabetes.
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Abbildung: 
Einfach zusammengefasst:
Die Abbildung zeigt, dass Verkehrslärm und  Luftverschmutzung oft gemeinsam auftreten — 
zum Beispiel bei Motorrädern, Autos oder  dichtem Stadtverkehr.

Beides belastet den Körper auf unterschiedliche Weise:
  Lärm löst Stress aus, aktiviert das Nerven system, stört den Schlaf und bringt den 
 Tag-Nacht-Rhythmus durcheinander.

  Luftverschmutzung gelangt über die Lunge in den Körper, fördert Entzündungen und 
kann ebenfalls Stressreaktionen auslösen.

Am Ende führen beide Belastungen zu ähnlichen Schäden:
  Entzündung
  oxidativer Stress
  Gefäßschädigung
  Bluthochdruck.

Langfristig steigt dadurch das Risiko für  
  Herzinfarkt
  Schlaganfall
  Herzschwäche
  Herzrhythmusstörungen
  Diabetes.

Ganz einfach gesagt:

Wer dauerhaft Verkehrslärm und Abgase 
 einatmet, setzt Herz und Gefäße unter 
 Dauerstress.  Besonders Menschen, 
die viel im Stadtverkehr unterwegs sind,  
können dadurch ein höheres Herz-Kreislauf-
Risiko haben.
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Von Lärm zu Herzerkrankungen: 
Die Europäische Umweltagentur schlägt 2025 Alarm für Europa
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Von Lärm zu Herzerkrankungen: 
Die Europäische Umweltagentur schlägt 2025 Alarm für Europa

Die Abbildung zeigt, welche Umwelt- und Klimafaktoren in Europa zu vorzeitigen Todesfällen 
beitragen. Gemeint sind Todesfälle, die durch bessere Umwelt bedingungen zumindest teilweise —
vermeidbar wären.

  Der größte Risikofaktor ist Luftverschmutzung durch Feinstaub PM2.5. 
Sie steht in der Abbildung mit etwa 82 vorzeitigen Todesfällen pro 100.000 Menschen 
an erster Stelle. Feinstaub gelangt tief in die Lunge und kann 

   Entzündungen
   Gefäßschäden
   Bluthochdruck
   Herzinfarkt
   Schlaganfall
 fördern.

  An zweiter Stelle stehen nicht-optimale Temperaturen, also vor allem starke Hitze, 
aber auch Kälte. Diese verursachen etwa 39 vorzeitige Todesfälle pro 100.000 Menschen. 
Besonders ältere Menschen und Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind gefährdet.

  Auch Umweltlärm ist ein wichtiger Risikofaktor. Die Abbildung zeigt zwei Werte:
   Nach den WHO-Empfehlungen werden etwa 18 vorzeitige Todesfälle pro 100.000 Menschen 

dem Lärm zugeschrieben. Die WHO-Werte sind stärker an der Gesundheit  orientiert und 
 deshalb strenger.

   Nach den END-Schwellenwerten sind es etwa 14 vorzeitige Todesfälle pro 100.000 Menschen. 
END bedeutet Environmental Noise Directive, auf Deutsch EU-Umgebungslärmrichtlinie. 
Das ist das europäische System, mit dem Lärm durch Straßenverkehr, Bahn, Flugzeuge 
und Industrie gemessen, kartiert und gemeldet wird. Die END-Werte dienen vor allem 
der Verwaltung und Erfassung von Lärm. Sie sind aber nicht immer so streng wie die 
WHO-Empfehlungen.

Weitere Umweltfaktoren in der Abbildung sind 
  Blei
  Passivrauchen
  Radon
  unsicheres Wasser
  schlechte sanitäre Bedingungen
  mangelnde Hygiene.

Ganz einfach gesagt:

In Europa machen vor allem schmutzige Luft, Hitze/Kälte und 
Lärm viele Menschen krank und tragen zu vorzeitigen Todesfällen bei. 
Luftverschmutzung ist der größte Umweltkiller. 
Lärm wird oft unterschätzt: Die EU misst ihn mit der END-Richtlinie, 
aber die WHO zeigt, dass schon niedrigere Lärmwerte gesundheitlich 
problematisch sein können.

Merksatz:

Saubere Luft, weniger Lärm, 
Schutz vor Hitze und weniger Schadstoffe 
sind keine Luxusfragen — 
sie sind echte Gesundheits- und 
Herzschutzmaß nahmen.
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Saubere Luft schützt das Herz
Luftverschmutzung ist nicht nur schlecht für die Lunge, sondern auch für Herz und Blutgefäße. Besonders kleine 
 Feinstaubpartikel und Ozon  können im Körper Stress und Entzündungen auslösen. Dadurch werden die Gefäße 
 geschädigt, der Blutdruck kann steigen und das Risiko für  Herzinfarkt und Schlaganfall nimmt zu. 
Die Abbildung zeigt: Wenn ein Land die Luft sauberer macht, können viele Herz-Kreislauf-Erkrankungen verhindert 
 werden. Das Beispiel aus China zeigt, dass strengere Maßnahmen gegen Luftverschmutzung tatsächlich messbare 
gesundheitliche Vorteile bringen.
Einfach gesagt: Weniger Luftverschmutzung bedeutet weniger Herzinfarkte, weniger Schlaganfälle und 
 gesündere Blutgefäße.

Von dichtem Smog zu gesunden Herzen: Chinas Gesetz zur Luftreinhaltung 
als Blaupause für die Prävention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Kernbotschaft:

Saubere Luft ist Medizin für Herz und Kreislauf.
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Kurz gesagt für Otto Normalverbraucher:
Die Abbildung zeigt, warum Umweltfaktoren wie Luft verschmutzung, Lärm, Hitze oder Schadstoffe 
in der Herzmedizin bisher oft zu wenig beachtet werden.
Viele Ärztinnen und Ärzte lernen im Studium vor allem die klassischen  Risikofaktoren: Bluthochdruck, Cholesterin, 
Rauchen, Diabetes. Umweltbelastungen werden dagegen noch zu selten als echte Herz- Kreislauf-Risiken wahr-
genommen.

Das Problem
Man kann Umweltbelastungen oft schwer messen, es fehlen einfache Tests und klare Risikorechner. 
Außerdem wissen viele Ärzte noch nicht genau, was sie ihren Patienten konkret empfehlen sollen.

Die Lösung 
Umweltmedizin muss stärker in Ausbildung, Klinik und Prävention eingebaut werden. Ärztinnen und Ärzte 
sollten lernen, Umweltbelastungen zu erkennen, Patienten besser zu beraten und konkrete Schutzmaßnahmen 
zu empfehlen.

Hindernisse, die verhindern, dass Kardiologen 
Umwelt-Risikofaktoren berücksichtigen

Einfach gesagt:

Nicht nur Lebensstil und Gene entscheiden über Herzgesundheit — 
auch die Umwelt, in der wir leben, spielt eine große Rolle. 
Saubere Luft, weniger Lärm und weniger Hitze sind deshalb 
echte Herzmedizin.
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Umweltstressoren und kardiovaskuläre Gesundheit: 
lokal handeln für globale Wirkung in einer sich wandelnden Welt
Eine Stellungnahme der  European Society of Cardiology, des American College of Cardiology, 
der American Heart Association und der World Heart Federation
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Unsere Umwelt wirkt jeden Tag auf unser Herz ein — oft ohne dass wir es merken. 
Die Abbildung zeigt: Nicht nur Rauchen, Bluthochdruck oder Cholesterin belasten Herz und Gefäße, 
sondern auch  Luftverschmutzung, Lärm, Licht in der Nacht, Hitze,  Chemikalien sowie verschmutztes 
Wasser und belastete Böden.
  Feinstaub aus Verkehr und  Industrie kann Entzündungen im Körper auslösen. 
  Lärm — etwa durch Autos, Flugzeuge oder Züge — versetzt den Körper in Stress, besonders nachts.
  Hitze belastet den Kreislauf zusätzlich. 
  Chemikalien, Schwermetalle und Schadstoffe im Wasser oder Boden können ebenfalls Gefäße, 

Stoffwechsel und Herzfunktion beeinträchtigen.

Das Entscheidende ist: 
Diese Belastungen kommen oft nicht einzeln, sondern g leichzeitig. Wer in einer lauten, heißen, 
stark befahrenen Stadt lebt, ist mehreren Stressfaktoren auf einmal ausgesetzt. 
Das kann langfristig das Risiko für Bluthochdruck, Herzinfarkt, Schlaganfall und 
andere Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen.

Einfach gesagt:

Die Umwelt ist ein stiller Mitspieler für unsere Herzgesundheit. 
Saubere Luft, weniger Lärm, mehr Grün,  weniger Hitze und 
 weniger  Schadstoffe sind deshalb keine Luxusprobleme — 
sie sind echte Herzmedizin.
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Pränatale Umweltverschmutzung und  
programmierte Hypertonie: Nrf-2/NLRP3 an der Schnittstelle

Abbildung:
Einfach erklärt: Schwangerschaft und Feinstaub
Die Abbildung beschreibt, dass Feinstaub in der Schwangerschaft nicht nur der Mutter, sondern auch 
dem ungeborenen Kind schaden kann.
Wenn eine Schwangere stark mit feinem Feinstaub aus Verkehr, Abgasen oder Smog belastet ist, 
kann dies in der Plazenta — also dem Mutterkuchen — Entzündungen und oxidativen Stress  auslösen.
Diese Stressreaktionen können die Entwicklung des Kindes im Mutterleib beeinfl ussen. 
Das kindliche Nervensystem kann dadurch so „programmiert“ werden, dass es später stärker auf Stress reagiert.
Die mögliche Folge: Das Kind hat im Erwachsenenalter ein höheres Risiko für  Bluthochdruck und 
eine Verdickung des Herzmuskels, besonders der linken Herzkammer.

Ganz einfach gesagt:

Feinstaub in der Schwangerschaft kann das Herz-Kreislauf-Risiko 
des Kindes schon vor der Geburt erhöhen. Saubere Luft schützt 
deshalb Mutter und Kind.
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Umweltstressoren und 
kardiovaskuläre Gesundheit: 
lokal handeln für globale Wirkung 
in einer sich wandelnden Welt
Eine Stellungnahme der  European Society of Cardiology, 
des American College of Cardiology, der American Heart Association 
und der World Heart Federation

An alle Superpfl eger*Innen:  
werde ein Kardioheld
Interesse ? ! Dann Reinschauen und Informieren:

Video mit 
Informationen 
rund um 
den Pfl egeberuf 
im Bereich 
Kardiologie 
auf der Homepage 
der Stiftung: 

www.herzstiftung-mainzer-herz.de
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Nikotin und das Herz-Kreislauf-System: Entlarvung 
einer  globalen Bedrohung für die öffentliche Gesundheit
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Nikotin und das Herz-Kreislauf-System: Entlarvung 
einer  globalen Bedrohung für die öffentliche Gesundheit

Nikotinprodukte
eine weltweite Gefahr für die Gesundheit
Die Abbildung zeigt: Nikotin steckt heute nicht nur in klassischen Zigaretten, 
sondern auch in vielen neuen Produkten — zum Beispiel in 
  E-Zigaretten
  Shisha
  Tabakerhitzern und 
  Nikotinbeuteln.

Auch wenn diese Produkte unterschiedlich aussehen, haben sie eines gemeinsam: 
Sie können Nikotin und andere schädliche Stoffe in den Körper bringen. 
Bei Zigaretten und Shisha kommt zusätzlich Rauch dazu — auch Passivrauch, 
der andere Menschen belastet.

Im Körper können diese Stoffe eine schädliche Kettenreaktion auslösen:
Nikotin und Schadstoffe

 oxidativer Stress und Entzündung
 Schädigung der Gefäßinnenwand
 Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Die Gefäßinnenwand, das sogenannte Endothel, ist besonders wichtig 
für gesunde Blutgefäße. Wird sie geschädigt, steigt das Risiko für 
  Bluthochdruck
  Herzinfarkt
  Herzschwäche
  Schlaganfall und 
  Herzrhythmusstörungen.

Einfach gesagt: 

Nikotinprodukte 
sind keine harmlosen 
Lifestyle-Produkte. 
Ob Zigarette, 
E-Zigarette, 
Shisha, 
Tabakerhitzer oder 
 Nikotinbeutel — 
sie können Herz 
und Gefäße belasten 
und langfristig 
krank machen.

Kernbotschaft: 

Für Herz und Blutgefäße gibt es 
kein gesundes Nikotinprodukt.
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Die Abnehmspritze und andere moderne Diabetesmedikamente: 
Wie GLP-1-Rezeptoragonisten, SGLT2-Hemmer und 
DPP-4-Hemmer Herz und Gefäße schützen können

Wie GLP-1-Medikamente die Blutgefäße schützen könnten.
GLP-1-Rezeptoragonisten — also Medikamente wie die bekannten „Abnehm- und Diabetes- 
Spritzen“ — wirken nicht nur auf Blutzucker und Gewicht. Sie können möglicherweise auch 
die Blutgefäße schützen.
Diese Schutzwirkung entsteht vermutlich auf mehreren Wegen: Zum einen docken die Wirkstoffe 
an bestimmte GLP-1-Rezeptoren auf der  Innenwand der Blutgefäße und auf Gefäßmuskelzellen 
an. Zum anderen könnten auch  Abbauprodukte von GLP-1 direkt günstige Effekte auf die Gefäße 
haben — selbst ohne den klassischen GLP-1-Rezeptor.
Es gibt zudem Hinweise, dass möglicherweise noch ein weiterer, bisher nicht eindeutig identi-
fi zierter GLP-1-Rezeptor existiert. Insgesamt spricht vieles dafür, dass GLP-1-Wirkstoffe die 
Gefäßgesundheit verbessern können, indem sie  Entzündung, oxidativen Stress und Gefäß-
verengung vermindern und die Funktion der Gefäßinnenwand stärken.

Einfach gesagt:

GLP-1-Medika -
mente könnten 
den Gefäßen 
helfen, 
entspannter, 
gesünder und 
 widerstandsfähiger 
zu bleiben — 
und dadurch 
 möglicherweise 
Herz und Kreislauf 
schützen.
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Die Abbildung zeigt, wie Fluglärm im Gehirn eine Stressreaktion auslösen kann. 

Besonders die Amygdala — ein wichtiges Stress- und Angst zentrum im Gehirn — wird aktiviert. 
Dadurch werden Stressachsen im Körper angeschaltet: die HPA-Achse und das sympathische  Nervensystem.

In der Folge werden Stresshormone wie Kortikosteron und  Katecholamine  frei gesetzt. Diese  können im Körper 
 oxidativen Stress und Entzündungen fördern. Betroffen sind vor allem die  Blutgefäße, das Herz und das Gehirn.

Die Abbildung zeigt außerdem, dass bestimmte Medikamente wie Diazepam und Citalopram diese lärmabhängige 
Stressreaktion abschwächen könnten.

Ganz einfach gesagt:

Fluglärm stresst das Gehirn. 
Dieser Stress kann Herz, Gefäße und Gehirn belasten. 
Bestimmte  Medikamente  können diese Stresskette im Experiment teilweise  bremsen.

Schutz vor 
Fluglärm-
Schäden: 

Valium- 
ähnliche  
Beruhigung 
und ein Anti-
depressivum 
 mindern 
Herz- und 
Nerven-
schäden
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Nikotin ist in all seinen Formen toxisch 
für Herz und Blutgefäße (in spanisch)

Salud Pública 18. Dezember 2025

Auf russisch liest sich das so! Übersetzt: 
Nikotin ist in jeder Form giftig für Herz und 
 Blutgefäße – ob Vape, E-Zigarette, Shisha 
oder Tabak

Prof. Münzel sagt: 
„Профессор Мюнцель сказал“
Das heißt: 
„Auch reines Nikotin ist keineswegs  harmlos“

Science Russia 26.12.2026

Herzmedizin 30.01.2026
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„. . . Ohne Konsquenzen drohe "die größte Nikotinsuchwelle seit den 1950er 
-Jahren.

 . . . Kein nikotinhaltiges Produkt ist unbedenklich für Blutgefäße oder Herz", hieß 
es in einer Mitteilung zu dem im "European Heart Journal" vorgestellten Bericht. 

Thomas Münzel vom Universitätsklinikum Mainz, einer der Hauptautoren, for-
dert ein Ende des Mythos vom "sicheren" Nikotin . . .“

Bild 18.12.2025

„. . . Vapes oder Zigaretten, das macht keinen Unterschied —  
Nicotin ist Gift für die Herz-Gesundheit, wie die Experten sagen . . .“

U.S.News 18.12.2025
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„. . . E-Zigaretten und Nikotinbeutel 
vermitteln den Eindruck, sie seien 
harmlose Alternativen zu klassi-
schen Zigarette. Ein gefährlicher 
Irrglaub, wie Wissenschaftler nun 
eingehend untersucht haben . . .“

Welt 29.12.2025 und 13.01.2026

„. . . Professor Münzel: „Für das Herz-Kreislauf-System gilt: Es gibt keine sichere 
Form von Nikotin — unabhängig davon, wie es aufgenommen wird . . .“

HERZMEDIZIN 13.01.2026

„. . . Bei Zigaretten, E-Zigaretten, Tabakerhitzern 
und Nikotinbeuteln beobachten wir durchweg 
erhöhten Blutdruck, Gefäßschäden und ein 
höheres Risiko für Herzerkrankungen“, erklärte 
Professor Münzel. „Unsere Ergebnisse zeigen, 
dass Nikotin allein, selbst ohne die Vielzahl 
an giftigen Verbrennungsprodukten, Teer 
oder freien Radikalen im Zigarettenrauch, 
 Herz-Kreislauf-Schäden verursacht . . .“

Rheinzeitung 19.12.2026
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„. . . Unterschätztes Gesundheitsrisiko: Jede Form des Nikotinkonsums schadet der Gesundheit. 
Wirklich jede. Darüber haben Forscher der Universität Mainz um den Kardiologen Thomas Münzel 
im "European Heart Journal" geschrieben.

Auf Grundlage von mehr als einhundert ausgewerteten Studien kommt die Gruppe zu dem Schluss, 
dass Nikotin — unabhängig davon, ob es geraucht, verdampft, erhitzt oder über die Mundschleim-
haut aufgenommen wird — Herz und Gefäßen deutlich stärker schadet als oft angenommen. 
Der Wirkstoff beeinträchtige die Gefäßfunktion, erhöhe den Blutdruck und fördere oxidativen 
Stress, was entscheidend zur Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen beitrage, heißt es 
in dem Artikel. Hochschulredakteur Sascha Zoske hat sich das Thema genauer angeschaut. . . “

FAZ.NET 19.01.2026

„. . . Neben der Initiative "Pro Rauchfrei" spricht sich auch Prof. Dr. Thomas Münzel für ein 
 Rauchverbot im Mainzer Stadion aus. Er war 20 Jahre lang Direktor des Zentrums für Kardiologie 
an der Mainzer Universitätsmedizin und beschäftigt sich wissenschaftlich mit den Konsequen-
zen des Rauchens auf die Gefäßfunktionen. "Passivrauchen ist extrem gefährlich", sagt er. 

"Kardiologische Studien haben gezeigt, dass die Herzinfarkt-Rate von Nichtrauchern um 
10 bis 15 Prozent zurückgeht, wenn das Rauchen auf öffentlichen Plätzen verboten wird." 
Vor diesem Hintergrund fordert Münzel seit mehr als zehn Jahren ein Rauchverbot auf 
öffentlichen Plätzen und im Stadion in Mainz.. . . “

AZ 06.12.2026
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Kardiologen warnen, dass jede 
Form des Nikotinkonsums Herz 
und Blutgefäße schädigt

Sie warnen vor einer neuen Welle 
der Jugendsucht, „der größten 
seit den 1950er-Jahren“, und 
 fordern Europa auf, diese durch 
Regulierung einzudämmen.

El Mundo 27. Dezember 2025

Jeder achte 14- bis 17-Jährige 
in Großbritannien gibt an, bereits 
 Nikotinbeutel verwendet zu haben
Die Umfrage verstärkt die Sorge von 
Experten vor einem Suchtrisiko und 
zeigt Unterstützung für den geplanten 
 Verkaufsstopp an unter 18-Jährige.
The Guardian 21. Dezember 202

Nikotin ist ein starkes Gift 
für das Herz – auch das 
aus E-Zigaretten und 
erhitztem Tabak

La Stampa 18. Dezember 2025
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Kardiologische Gesellschaften fordern Reaktionen 
zu Umwelt-Risiko-Faktoren

Der JAMA-Artikel „Cardiology Societies Urge Action on 
 Environmental Risk Factors“ von Samantha Anderer 
wurde online am 13. Februar 2026 publiziert und erschien 
in JAMA 2026;335(10):838–839.

Cardio News 07.02.2025
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Cardio News 07.02.2025

Cardio News Ausgabe 09/2025

Cardio News 23.05.2025

Cardio News 27.06.2025

Cardio News 15.08.2025
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Rheinzeitung 16.01.2025

Rheinzeitung 10.02.2026

„Auch wenn schwerwiegende Herz-Kreislauf- Erkrankungen 
selten im Kindesalter auftreten, zeigen Kinder, die regelmäßig 
Lärm ausgesetzt sind, Anzeichen von erhöhtem Blutdruck 
und Störungen des Herzschlags. Eine erhöhte Ausschüttung 
von Stresshormonen wie Cortisol wurde bei Kindern unter 
chro nischer Lärmbelastung ebenso beobachtet“, so Münzel. 
Die Auswirkungen von Lärm auf Kinder können sich langfristig 
auch verstärken und erst im Erwachsenenalter sichtbar 
 werden.

Der Tagesspiegel 08.03.2026
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„. . . Lärmschutz ist Schallschutz, sagt Studienleiter Münzel. 
„Jede Dezibel-Reduktion bedeutet weniger Stress für 
Gefäße, weniger Entzündung im Blut - und langfristig 
 weniger Herzinfarkte und Schlaganfälle. . . . .“

Allgemeine Zeitung – Rheinhessen-Nahe 05.03.2026

https://tinyurl.com/y2hef8ay

NDR 26.02.2025

„. . . Die Studie liefert kontrollierte experimentelle Hinweise darauf, dass akuter nächtlicher Straßenverkehrslärm direkt in die Regulation 
des Gefäßsystems eingreift. Wir sehen sowohl funktionelle Veränderungen als auch begleitende Aktivierung bestimmter biologischer 
Signalwege“, wird Studienleiter Omar Hahad zitiert. Wie die Ergebnisse der Kurzzeitstudie mit dem langfristigen Risiko für Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen zusammenhängen, müssten weitere Untersuchungen zeigen, heißt es. Mit Blick auf die Ergebnisse spricht sich 
das Forschungsteam für konsequente Lärmschutzmaßnahmen, etwa Tempo 30 innerorts und mehr Grünfl ächen, aus. 
„Lärmschutz ist Herzschutz“, sagt Thomas Münzel vom Zentrum für Kardiologie der Universitätsmedizin Mainz.. . . . .“

Welt online  13.03.2026
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„. . . Ruhe! Vor den Feier-
tagen wird die Kraft der Stille 
beschworen. Doch die ist uns 
abhanden gekommen. Die 
 Gesellschaft setzt auf hektisches 
Reformieren statt auf ruhiges 
Nachdenken. Blinder Eifer statt 
Konzentration. Die laute Welt 
kommt auf keinen grünen Zweig, 
weil sie keine Ruhe geben kann. 
Stellt mal leiser!. . . .“

Stuttgarter Zeitung
 13./14.12.2025

Allgemeine Zeitung 24.04.2025
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„. . . dass die linke Herzkammer bei Menschen, die nahe 
an Flughäfen wohnen, um durchschnittlich sieben Prozent 
schwerer ist als bei anderen Personen. Dies erhöhe das 
Risiko für schwere Herz-Kreislauf-Probleme wie Herz-
rhythmusstörungen, Herzinfarkt oder Schlaganfall um 
32 Prozent, schreibt die Truppe um Cristian Tropriceanu 
vom University College London im „Journal of the Ameri-
can College of Cardiology“ Deutsche Experten loben 
die Studie, das Resultat sei übertragbar. . . .“

Schwarzwälder Bote 20.01.2025
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„. . . Der Kardiologe Thomas Münzel von der Universitätsmedizin 
Mainz lobte die Untersuchung. „Bisher konnte sich noch keine 
Studie über den Zusammenhang zwischen Fluglärm und Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen auf so viele Daten stützen“, sagte er. 
In einem „JACC“Kommentar schreibt er zusammen mit fünf 
Kolleginnen und Kollegen, Lärmbelastung durch Verkehr sei 
ein weltweites und zunehmendes Problem. Nächtlicher Lärm 
sei besonders schädlich. . . . .“

Welt online 31.01.2025

Allgemeine Zeitung 13.01.2025
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„. . . Der Kardiologe Thomas Münzel von der 
 Universitätsmedizin Mainz lobte die Untersu-
chung: „Bisher konnte sich noch keine Studie 
über den Zusammenhang zwischen Fluglärm 
und Herz- Kreislauf-Erkrankungen auf so viele 
Daten stützen.“ . . . .“

Bild online  09.01.2025
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„. . . Je stärker der Luftverkehr wieder wächst, desto heftiger 
wird erneut über die Belastungen der Flughafenanwohner 
gestritten. Der Bundesverband der Deutschen Fluggesell-
schaften forderte im Herbst, die Nachtfl ugbeschränkungen 
an großen deutschen Flughäfen zu lockern. Heftiger Wider-
spruch der Bürgerinitiativen gegen Fluglärm ließ nicht lange 
auf sich warten.. . . .“

Spiegel 13.02.2026

„. . . Unter dem diesjährigen Motto 
"Ruhe gewinnt, die Zukunft 
beginnt" stehen beim Tag gegen 
Lärm Stadt, Lärm und Klimawandel 
im Fokus. Der Tag – Internation 
Noise Awareness Day – fi ndet seit 
1998 in Deutschlang statt. Der 
Aktionstag soll die Aufmerksamkeit 
auf Ursachen von Lärm und seine 
Wirkungen lenken. Zudem soll sen-
sibilisiert werden, im Alltag Lärm 
möglichst zu vermeiden. . . .“

Welt online  25.04.2024



„. . . Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind weiter die häufi gste 
Todesursache weltweit und Umweltstressoren wirken dabei 
als stille Beschleuniger“, erklärt Professor Thomas Münzel. 
Saubere Luft, leisere Städte und ein stabiles Klima seien 
essenzielle Voraussetzungen für eine wirksame Herz-
prävention. „Wir sprechen nicht über abstrakte Umwelt-
probleme, sondern über konkrete, vermeidbare Todes-
fälle . . .“

Allgemeine Zeitung 21.01.2026

„. . . Es geht um eine verbesserte Risikobewertung und 
die Wirksamkeit präventiver Maßnahmen. Zudem berück-
sichtige "Markopolo" auch gesellschaftliche und politische 
Rahmenbedingungen, um das Verständnis der komplexen 
Wechselwirkungen zwischen Lärm, Luftverschmutzung 
und Wohlbefi nden zu vertiefen. . . .“

Allgemeine Zeitung 14.12.2024
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„Wie gesund soll 
unsere Zukunft aussehen?

Mit MARKOPOLO
die Risiken erkennen und

die Lebensqualität 
verbessern“
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Bisherige Jahresberichte der Stiftung Mainzer Herz
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Kinderakademie Gesundheit 201645 Schulklassen1.139 Schüler

stiftungsbericht 2016

Kinderakademie Gesundheit 

Rheinland-Pfalz 2017

53 Schulklassen

1.421 Schüler

10 Jahre

2007 – 2017

stiftung

Mainzer Herz  

stiftungsbericht 2017

stiftung
Mainzer Herz

stiftungsbericht 2014
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stiftungsbericht 2013

Mainzer Herz

das sechste Jahr

stiftung

stiftung
Mainzer Herz

stiftungsbericht 2012
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Bisherige Sonderhefte der Stiftung Mainzer Herz

Stiftung zur Förderung
von Forschung und Patientenversorgung
an der 2. Medizinischen Klinik und Poliklinik
Universitätsmedizin der Johannes Gutenberg-Universität Mainz

Kinderakademie
Gesundheit

stiftung

Mainzer Herz

Kinderakademie 
Gesundheit
Sonderheft 2

Stiftung zur Förderung
von Forschung und Patientenversorgung
an der 2. Medizinischen Klinik und Poliklinik
Universitätsmedizin der Johannes Gutenberg-Universität Mainz

Sonderheft der Stiftung Mainzer Herz
zum Thema

„Fluglärm und Gesundheit“

Gefäß

Sonderheft der Stiftung Mainzer Herz
zum Thema

„Herzschwäche“

Sonderheft der Stiftung Mainzer Herz
zum Thema

„Herzschwäche“„Herzschwäche“
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Sonderhefte der Stiftung
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Flyer der Stiftung

Für 2024  und
die weitere 

Zukunft 
haben wir 

zudem einige 
Neuerungen 

geplant: 

Exklusiv werden 
wir mindestens

alle zwei 
Monate 

einen

Newsletter 

versenden mit 
wichtigen

  Informationen zu
Herz-Kreislauf-

Themen und 
Stiftungsver -

anstaltungen. 

Wir werden die

Vorträge 
aller 

Referenten
von den Veran-

staltungen 
„Stiftung Mainzer 

Herz informiert“ 

online 
stellen.
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Die in  diesem Jahres bericht  abgebildeten Jahres berichte,  Sonderhefte und Flyer können Sie 
auf unserer Homepage www.herz stiftung-mainzer-herz.de als PDF- Dateien herunter laden. 

Den Flyer der  Stiftung Mainzer Herz fi nden Sie zum  Ausschneiden auf den Seiten 203 und 204, 
den Flyer des Freundeskreises auf den Seiten 207 und 208.



Vorstand 
Dem Vorstand 
der Stiftung Mainzer Herz 
gehören an:

Catharina Hempler-Kriegel
Mitglied des Vorstandes

Prof. Dr. med.
Philipp Wild
Stellv. Vorstandsvorsitzender 

Prof. Dr. med.
Thomas Münzel
Vorstandsvorsitzender 

Thorsten Mühl
Mitglied des Vorstandes

Klaus Steidl
Mitglied des Vorstandes

Heidemarie Stoll
Mitglied des Vorstandes

Vorstand
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Wissenschaftlicher 
Beirat

Geschäftsführung

Stiftungsberatung

Prof. Dr. med.
Ulrich Förstermann
Mitglied

Heidrun Münzel
Geschäftsführung

Peter E. Geipel
Berater der Stiftung

Geschäftsführung und Beiräte
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Kuratoriums-
vorsitzende
Dem Kuratorium 
der Stiftung Mainzer Herz  
stehen derzeit vor:

Freundeskreis-
vorsitzender
Dem Freundeskreis 
der Stiftung Mainzer Herz  
steht derzeit vor:

Fritz-Eckhard Lang
Stellvertretender 
 Kuratoriumsvorsitzender

Peter Jost
 Freundeskreisvorsitzender

Michael Heinz
Stellvertretender
Kuratoriumsvorsitzender

Hans-Günter Mann 
Kuratoriumsvorsitzender
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Kuratorium und Freundeskreis

Mitglieder 
des 

Kuratoriums 
und des 

Freundes-
kreises 

der Stiftung 
Mainzer 

Herz

Im letzten Jahr 
verzeichneten 

wir einen 
deutlichen 

Zuwachs in 
unserem 

Freundeskreis 
und in unserem 

Kuratorium. 

Mittlerweile 
sind in den 

Gremien 

93 Kuratoriums- 
bzw. 

256 Freundes -
kreismitglieder 
inkl. 7 Firmen 

vertreten.



Wir trauern um

Ruth 
Nachreiner

Dr. Peter 
Hanser-
Strecker
Wir werden sie 
sehr vermissen !
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Kuratoriumsmitglieder

 Dieter Kürten

 Dipl-Ing. Walter Kützing

 Johann Lafer 

 Fritz Eckard Lang

 Klaus Lehr

 Dr. Hans-Jürgen Leuchs

 Willy Leykauf

 Prof. Dr. Philipp Lurz

 Hans-Günter Mann

 Hans-Joachim Metternich

 Prof. Dr. Wilhelm  Mettner

 August Moderer

 Thorsten Mühl

 Dr. Henning Münch

 Edith Neidlinger 

 Brigitte Neuburger

 Thomas Nichtern

 Prof. Wolfgang Strutz

 Kim Ricci-Schlaak

 Dr. Dieter Römheld

 Prof. Dr. med. Thomas Rostock

 Tim Sandrock

 Markus Schächter

 Dr. Simone Schelberg

 Prof. Dr. med. Heinz Schmidberger 

 Tobias Schmitz

 Hans Georg Schnücker

 Horst Schömbs

 Harald D. Schuck

 Silvia Simon

 Aldo Sottile

 Theo Stauder

 Klaus Steidl

 Alexander Steinhoff 

 Heidemarie Stoll

 Harald Strutz

 Prof. Wolfgang Strutz

 Prof. Dr. Manfred Thelen

 Thomas Thelen

 Prof. Dr.-Ing. Udo Ungeheuer

 Richard Sebastian Wagner

 Helmut Weil

 Manfred Werner

 Prof. Dr. Philipp Wild

 Gabriele Wilde-Schlaak

Ehrenkuratoriums-
mitglieder:

  Malu Dreyer

  Michael Ebling, 
Innenminister
von Rheinland-Pfalz

  Prof. Dr. Peter Kohlgraf,
Bischof von Mainz

 Udo Lindenberg

 Alexander Schweitzer

Das Kuratorium der Stiftung Mainzer Herz besteht derzeit aus folgenden Mitgliedern:

 Uwe Abel

 Tina Badrot

 Christian Barth

 Dr. Lothar Becker

 Werner Gerhard Berger

 Karlheinz Bindewald

 Otto Boehringer

 Matthias Bossong

 Rudi Cerne

 Andreas Daiber

 Peter Ditsch

 Frank Elstner

 Univ. Prof. Dr. Christine Espinola-Klein

 Dr. h.c. Helmut Fahlbusch

 Klaus Fischer

 Prof. Dr. Ulrich Förstermann

 Ernst Chr. Frankenbach

 Dirk Fuhrmeister

 Andreas Gaul

 Peter E. Geipel 

 Dirk Gemünden

 Univ. Prof. Dr. Tommaso Gori

 Klaus Hammer

 Felix Harth

 Michael Heinz

 Catharina Hempler-Kriegel

 Hans-Jürgen Herr

 Dr. Lukas Hobohm

 Dipl.-Ing. Wolfgang Huch

 Günter Jertz

 Johannes Kaluza

 Peter Kienast

 Andrea Kiewel

 Julia Klöckner

 Henrik Knodel

 Gerhard Kopf

 Gerd Krämmer

 Univ.-Prof. Dr. Georg Krausch

 Gerhard Kunz

 Ellen Küppers



Die Kuratoriumssitzung der Stiftung Mainzer Herz 
am 25. September 2025 stand ganz im Zeichen 
von Entwicklung, Verantwortung und Zukunfts-
gestaltung. In einem konstruktiven und zugleich 
inspirierenden Rahmen wurde deutlich, wie stark 
sich die Stiftung in den vergangenen Jahren 
 weiterentwickelt hat — inhaltlich, strukturell und 
fi nanziell. 

Neue Impulse durch 
ein erweitertes Kuratorium
Ein besonderer Moment der Sitzung war die 
 offi zielle Begrüßung neuer Kuratoriumsmitglieder.

Mit Persönlichkeiten wie 

 Ministerpräsident Alexander Schweitzer 

 Professor Philipp Lurz

 Christian Heidel

 Tim Sandrock 

gewinnt die Stiftung nicht nur an Sichtbarkeit, 
sondern auch an strategischer Kompetenz und 
gesellschaftlicher Verankerung. 

Diese Erweiterung unterstreicht den Anspruch 
der Stiftung, Wissenschaft, Politik und Öffent-
lichkeit noch enger miteinander zu verzahnen.

Das Kuratorium bei der Sitzung 2025
in der Volksbank Darmstadt Mainz

Ein Jahr voller Aktivitäten 
und Reichweite
Im Rückblick wurde eindrucksvoll deutlich, wie 
vielfältig die Aktivitäten der Stiftung inzwischen 
sind. Die Kinderakademie Gesundheit hat sich 
als zentrales Präventionsprojekt etabliert und 
erreicht kontinuierlich junge Menschen. Ergänzt 
wird dieses Engagement durch öffentlichkeits-
wirksame Veranstaltungen wie den Herzball 
und das Golfturnier, die nicht nur Mittel für die 
Forschung generieren, sondern auch das Thema 
Herzgesundheit in die breite Gesellschaft tragen. 

Auch mit dem Pfl egepreis setzt die Stiftung 
ein wichtiges Zeichen der Anerkennung für 
 Engagement im Gesundheitswesen.

Aktuelle Herausforderungen: 
Umwelt und Jugend im Fokus
Inhaltlich wurde deutlich, dass sich die Stiftung 
zunehmend mit den großen gesundheitlichen 
Herausforderungen unserer Zeit beschäftigt. 
Umweltfaktoren wie Luftverschmutzung, 
 Klimawandel und insbesondere Lärm rücken 
stärker in den Fokus, da ihre Auswirkungen 
auf das Herz-Kreislauf-System immer besser 
verstanden werden.

Programm

Begrüßung

Gruppenfoto

Vorstellung 
der neuen 

Kuratoriums- 
mitglieder und  

Übergabe der 
Urkunden

Das war 
das Jahr 2024

Projekte und 
Planungen für 

2025/26

Kassenbericht 
2024

Diverses

Aktuelles und Informationen

Kuratoriumssitzung 2025 – 
Rückblick, Dynamik und klare Perspektiven
Das Kuratorium traf sich in diesem Jahr in der Volksbank Darmstadt Mainz 
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Christian Heidel
 erhält seine 

Kuratoriumsurkunde 

Professor Philipp Lurz
wird die Kuratoriumsurkunde 
übergeben

Ministerpräsident Alexander Schweitzer
wird die Kuratoriumsurkunde 
in der MEWA-Arena verliehen

Tim Sandrock 
bekommt die Kuratoriums-
urkunde überreicht



Gleichzeitig sorgt eine andere Entwicklung für 
besondere Aufmerksamkeit: der rasante Anstieg 
des Konsums von E-Zigaretten bei Jugendlichen. 
Die Daten zeigen eine alarmierende Dynamik —
ein Trend, der die bisherigen Erfolge der Tabak-
prävention gefährdet und neue Aufklärungs-
strategien erforderlich macht. 

Die Stiftung positioniert sich hier klar: 
Prävention muss früh beginnen und aktuelle 
gesellschaftliche Entwick lungen konsequent 
aufgreifen.

Forschung ,als Fundament — 
Interdisziplinär und 
 zukunftsorientiert
Ein zentraler Pfeiler bleibt die enge Anbindung 
an die Universitätsmedizin Mainz und die Johan-
nes Gutenberg-Universität. Die wissenschaftli-
che Arbeit ist inter disziplinär ausgerichtet und 
verbindet  klinische Forschung mit gesellschaft-
lich relevanten Fragestellungen — von klassi-
schen Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis hin zu 
Umwelt- und Lebensstilfaktoren.

Gleichzeitig wurde die Bedeutung der Nach-
wuchsförderung betont, um auch künftig 
 inno vative Forschung auf höchstem Niveau 
zu ermöglichen.

Strukturen im Wandel – mehr 
Beteiligung gewünscht
Auch organisatorische Themen wurden disku-
tiert. Im Mittelpunkt stand dabei 
der Freundeskreis der Stiftung, dessen Einbin-
dung weiter gestärkt werden soll. Erste Ansätze 
wie regelmäßige Vollversammlungen sind 
bereits etabliert, zeigen jedoch noch Potenzial 
in der Beteiligung — ein Punkt, der künftig 
gezielt adressiert werden soll. 

Solide fi nanzielle Basis 
für weiteres Wachstum
Die vorgestellten Finanzzahlen belegen eine 
stabile Entwicklung der Stiftung. Das Stiftungs-
kapital konnte weiter ausgebaut werden und 
bildet eine verlässliche Grundlage für zukünftige 
Projekte. Einnahmen aus Spenden, Veranstal-
tungen und Vermögensverwaltung ermöglichen 
es, gezielt in wissenschaftliche Forschung und 
Präven tionsprogramme zu investieren. 

Der klare Fokus bleibt dabei unverändert: 
möglichst viele Mittel direkt in den Stiftungs-
zweck zu lenken.

Blick nach vorn – 
mit klarer Mission
Die Planungen für die kommenden Jahre 
zeigen, dass die Stiftung ihren Weg konsequent 
weitergeht. Mit etablierten Formaten wie 
 Herzball und Golfturnier sowie neuen inhalt-
lichen Schwerpunkten wird die Arbeit konti-
nuierlich ausgebaut.

Am Ende der Sitzung stand daher weniger 
ein Abschluss als vielmehr ein Aufbruch.

Denn eines wurde deutlich:
Die Stiftung Mainzer Herz ist längst mehr 
als eine Initiative — sie ist eine Plattform für 

 Prävention

 Forschung

 gesellschaftliches Engagement.

Fazit

Die Kuratoriumssitzung 2025 macht deutlich:
Die Stiftung Mainzer Herz wächst — an Bedeu-
tung, an Reichweite und an Verantwortung.

Und genau daraus entsteht ihre größte 
Stärke: Wirkung.

Fazit

Die Kuratoriums-
sitzung 2025 

macht deutlich:

Die Stiftung 

Mainzer Herz 
wächst — 

an Bedeutung, 
an Reichweite 

und an 
Verantwortung.

Und 
genau daraus 
entsteht ihre 

größte Stärke: 
Wirkung.
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Entwicklung des Stiftungskapitals 
(Bilanzjahr vom 01.01. bis 31.12.)

Jahr Stiftungskapital in Tausend Euro

2014 1.182

2015 1.269

2016 1.352

2017 1.460

2018 1.685

2019 1.830

2020 1.913

2021 2.200

2022 1.620

2023 1.782

2024 2.262

Jahresüberschüsse 
(Bilanzjahr vom 01.01. bis 31.12.)

Jahr

Jahresüberschuss nach Bildung 
von Rücklagen 
in Tausend Euro

2016 1

2017 45

2018 66

2019 171

2020 1

2021 265

2022 – 579

2023 122

2024 – 180

Thorsten Mühl 
unser 

Vor stands  -
mitglied 
hat den 

 Finanzbericht 
für 2024 

 vorgestellt 
– hier die 

 wichtigsten 
 Eckpunkte

Finanzübersicht 

Jahr

Per
31.12.2024 
in Tausend 

Euro

Per
31.12.2024 
in Tausend 

Euro

Bankguthaben 583 1.593

Investment-
fondsanteile 259 259

Aktien-ETF 324 0

Unternehmens-
anleihen 484 0

Beteiligungen 
(mainzerHERZ-
event GmbH)

25 25

Gesamt 1.675 1.877

Struktur des Stiftungskapitals

Jahr

2024 
in Tausend 

Euro

2023
in Tausend 

Euro

Gebundenes 
Kapital 1.763 1.103

dav. Grundstock-
vermögen 110 110

dav. Zustiftungs-
kapital 1.653 993

dar. Fonds 
„Ralf Hauck“ 480 0

dar. Fonds 
„Frau Kühefuß“ 180 0

Verfügbares 
Kapital 499 679

dav. Freie 
 Rücklagen 510 485

dav. zweckgebun-
dene  Rücklagen 216 102

dav. Rücklage aus 
Vermögensum-
schichtung

0 0

dav. Ergebnis-
vortrag – 227 92

Gesamtes Kapital 2.262 1.782
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Entwicklung 
der jährlichen Einnahmen 

Jahr Einnahmen in Tausend Euro

2016 434

2017 416

2018 525

2019 520

2020 582

2021 489

2022 1.034

2023 855

2024 607

Förderungen und Ausgaben gemäß 
dem Stiftungsbericht

Jahr Einnahmen in Tausend Euro

2014 177

2015 313

2016 304

2017 321

2018 192

2019 272

2020 391

2021 151

2022 777

2023 332

2024 579

Summe 3.809

Förderungen und Ausgaben
gemäß dem Stiftungszweck 2024 

Förderungen 
und Ausgaben

Betrag in
Tausend Euro

Wissenschaftliche Zwecke 353

Fortbildung 3

Aufwendungen (ideell)
für „Herzball“ 164

Pfl egepreis 26

Aufwendungen Golfturnier 7

Kinderakademie und 
 Patientenabende 26

Summe 579

Weiterleitung 
Spenden Ukraine 106

Gesamt 685

Wesentliche Einnahmen 2024 

Wesentliche Einnahmen
Betrag in

Tausend Euro

Spenden 155

Spenden i. Z. Herzball 123

Spenden i. Z. Golfturnier 13

Beiträge Kuratorium 44

Beiträge Freundeskreis 39

Summe 388

Spenden Ukraine 106

Gesamt 494

Einnahmen aus 
 Vermögensverwaltung 2024 
– Verzinsung —

Einnahmen/Erträge aus
Betrag in

Tausend Euro

Kapitalvermögen 50

Anlagenverkäufe Wertpa-
piere 20

Erträge aus Vermietung 43

Gesamt 113
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Mainzer 
Herzen 
helfen

Sie wollen mehr 
erfahren zu dem 
Engagement der 
Stiftung Mainzer 
Herz in der 
Urkrainehilfe?

Dann lesen 
Sie doch den 
ausführlichen 
Bericht in 
unserem 
Stiftungsbericht 
von 2022 ab 
der Seite 55 
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Die Stiftung hat eine neue Homepage . . .
https://www.herzstiftung-mainzer-herz.de

Homepage-Update
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. . . Professor Münzel auch . . .
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STIFTUNG MAINZER HERZ  

Niklas-Vogt-Straße 14
55131 Mainz

Telefon 06131 6231 – 473
Telefax 06131 6231 – 584

E-Mail 
info@herzstiftung-mainzer-herz.de

Internet 
www.herzstiftung-mainzer-herz.de

Eine am Computer ausfüllbare 
Version dieses Antrages können 
Sie im Internet unter
www.herzstiftung-mainzer-herz.de
herunterladen.

Bitte senden Sie den ausgefüllten 
und unterschriebenen Antrag an
Telefax 06131 6231 – 584
oder
E-Mail 
info@herzstiftung-mainzer-herz.de.

Mainzer Herz
stiftung

Mitgliedsantrag für das Kuratorium der Stiftung Mainzer Herz
Ich werde Mitglied im Kuratorium der Stiftung Mainzer Herz

Name,
Vorname

Straße

PLZ / Ort

Telefon

Telefax

E-Mail

Beginn der
Mitgliedschaft   ab sofort              ab dem

Ort und Datum Unterschrift Antragsteller*in

Sepa-Lastschriftmandat für das Sepa-Basis Lastschriftverfahren

Ich ermächtige die Stiftung Mainzer Herz, bis auf Widerruf, den jährlichen Kuratoriumsbeitrag 
in Höhe von 1.000,– Euro mittels Lastschrift von meinem Konto einzuziehen. 
Die Lastschrift wird jedes Jahr im Beitrittsmonat eingezogen

 Hinweis: 
Ich kann innerhalb von acht Wochen beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belas-
teten Betrags verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Zahlungsempfänger (Gläubiger)
Name 
und Anschrift Stiftung Mainzer Herz, Niklas-Vogt-Str.14,  55131 Mainz

Gläubiger-
Identifi kations nummer DE09 ZZZO 0000 6111 98

Kontodaten des Antragstellers

Kontoinhaber

IBAN

BIC

Name 
des Kreditinstituts

Ort und Datum Unterschrift Kontoinhaber*in
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FÖRDERUNG VON PRÄVENTION, FORSCHUNG UND PATIENTENVERSORGUNG
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U
niv.-Prof. D

r. m
ed. Thom

as M
ünzel

D
urch die steuerlich absetzbare Zustiftung 

oder Spende zugunsten der gem
einnützigen 

Stiftung M
ainzer H

erz tragen Sie direkt dazu 
bei, Leben zu retten und m

ehr Lebensqualität 
für die Betroffenen zu schaffen.

Spendenkonten
Stiftung M

ainzer H
erz

Volksbank D
arm

stadt M
ainz

IBAN
  D

E38 5519 0000 0006 1610 61  
BIC

 
M

V
BM

D
E55 

Rheinhessen Sparkasse
IBAN

 
D

E98 5535 0010 0200 0500 03
BIC

 
M

ALAD
E51W

O
R

Volksbank A
lzey-W

orm
s eG

m
it N

iederlassung VR-Bank M
ainz

IBAN
 

D
E80 5509 1200 0000 2020 10

BIC
 

G
EN

O
D

E61A
ZY

Spende via Paypal oder Kredikarte

. . . oder unterstützen Sie die Stiftung M
ainzer 

H
erz als M

itglied in unserem
 Kuratorium

 oder 
im

 Freundeskreis. Inform
ationen dazu und 

zur Arbeit der Stiftung fi nden Sie auf unserer 
 H

om
epage.

Kontakt
Für w

eitere Fragen und Anliegen stehen 
w

ir Ihnen gerne zur Verfügung:

Stiftung M
ainzer H

erz 
U

niv.-Prof. D
r. Thom

as M
ünzel

N
iklas-Vogt-Straße 14 

55131 M
ainz 

Telefon 06131/6 23 14 73
E-M

ail 
info@

herzstiftung-m
ainzer-herz.de

w
w

w
.herzstiftung-m

ainzer-herz.de

D
ie Stiftung M

ainzer H
erz w

ill den Kam
pf gegen den 

H
erz infarkt und andere H

erz-Kreislauf-Erkrankungen 
in M

ainz und U
m

gebung deutlich intensivieren.

D
er Zw

eck der Stiftung ist die Förderung von Forschung 
und Ausbildung sow

ie die kontinuierliche Verbesserung 
der Patientenversorgung am

 Zentrum
 für Kardiologie.

D
ie Stiftung M

ainzer H
erz hat folgende Schw

erpunkte:

 
 den Kam

pf gegen den H
erzinfarkt und andere 

H
erz- Kreislauf-Erkrankungen vor O

rt, in M
ainz 

deutlich zu intensivieren

 
 Forschung insbesondere im

 Bereich U
m

w
eltstressoren 

w
ie Lärm

 und Feinstaub und H
erz-Kreislauf-Erkrankungen 

auszuw
eiten

 
 die Patientenversorgung am

 Zentrum
 für Kardiologie 

 kontinuierlich zu verbessern

 
 D

iagnostik und Behandlung von koronarer H
erzerkrankung 

(KH
K), H

erzrhythm
usstörungen und der peripheren 

 arteriellen Verschlusskrankheit sow
ie deren Risiko-

faktoren zu optim
ieren

 
 die technische Ausstattung am

 Zentrum
 für Kardiologie 

zu verbessern

 
 Stipendien einzurichten.

PATIENTENVERSORGUNG

FORSCHUNG

PRÄVENTION

Logo der Stiftung designed by Peter Schm
idt, H

am
burg

Sehr geehrte D
am

en und H
erren,

im
 Jahr 2020 starben insgesam

t 121.462 M
enschen 

an den Folgen der koronaren H
erzerkrankung, darunter 

44.529 am
 akuten H

erzinfarkt.

M
ehr und m

ehr setzt sich die Erkenntnis durch, dass 
hierbei die U

m
w

eltstressoren w
ie Lärm

, Feinstaub 
und die Klim

averänderung, w
ie z. B. die H

itzew
ellen 

eine im
m

er w
ichtigere Rolle spielen.

D
ie STIFTU

N
G

 M
A

IN
ZER H

ERZ hat es sich daher zur 
 Aufgabe gem

acht, den H
erzinfarkt und H

erz-Kreislauf-
Erkrankungen rechtzeitig zu erkennen, um

 so einer 
Zunahm

e effektiv zu begegnen.

D
ies beginnt bereits bei der Prävention, also Vorbeu-

gung und Vorsorge dieser Erkrankungen und endet 
bei der optim

alen Versorgung von Patienten die bereits 
einen H

erzinfarkt erlitten haben.

D
ie STIFTU

N
G

 M
A

IN
ZER H

ERZ hat in Bezug auf die 
 Vorsorge eine Kinderakadem

ie G
esundheit ins Leben 

gerufen, in der m
ittlerw

eile m
ehr als 7 000 Kinder 

aus Rheinland Pfalz, H
essen und Saarland unterrichtet 

 w
urden: W

arum
 soll ich nicht Rauchen, w

arum
 sind 

E-Zigaretten bzw
. Shisha rauchen extrem

 ungesund 
und daher keine Alternative zum

 Tabakrauchen, 
w

arum
 soll ich m

ich bew
egen, gesund ernähren 

bzw
. w

ie führe ich eine effektive W
iederbelebung 

(Reanim
ation) durch.

Zur Verw
irklichung dieser Ziele sind eine intensive 

 Forschungstätigkeit, eine erstklassige Apparate-
austattung und eine gute Ausbildung unseres    
Pfl ege- und Ärzteteam

s erforderlich. 

Bitte unterstützen Sie unsere Arbeit durch eine 
 Zustiftung oder Spende zugunsten der Stiftung 
M

ainzer H
erz

H
erzlichst Ihr

Vorstandsvorsitzender
Stiftung M

ainzer H
erz
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stiftung
Mainzer Herz

„Weiterpowern“
unser Motto für die nächsten 100 Jahre„Weiterpowern“
unser Motto für die nächsten 100 Jahre

stiftungsbericht 2025stiftungsberichtstiftungsberichtstiftungsberichtstiftungsberichtstiftungsberichtstiftungsberichtstiftungsberichtstiftungsberichtstiftungsberichtstiftungsberichtstiftungsberichtstiftungsberichtstiftungsbericht 20252025202520252025

Lesen Sie zu unseren Herzenssachen 2025 Wichtige kardiologische Studien

Umwelt und Herz-Kreislauf-Erkrankungen · Rauchen bei Kindern- und Jugendlichen

Mainzer Herz

2007 – 2026

19 Jahre

stiftung


