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s Ubernimmt seine Aufga-

be, noch bevor wir gebo-

ren sind, und gilt neben
dem Gehirn als das bedeutendste
Organ des Korpers. Zu Recht.
Denn das Herz pumpt nicht nur
Blut in den gesamten Organis-
mus, sondern dadurch auch Sau-
erstoff sowie lebensnotwendige
Nihr- und Botenstoffe in jeden
Winkel des Korpers. Um die le-
benswichtige Funktion zu erfil-
len, schligt es rund 37 Millionen
Mal im Jahr — ohne Pause. Im
wahrsten Sinne des Wortes ist das
Herz ein Lebensmotor, dessen
Symbolkraft sich auch in der
Sprache niederschligt — etwa,

wenn uns etwas ,,zu Herzen geht*
oder uns in traurigen Momenten
»das Herz blutet.”

Lebensmotor passt sich an

Die Herzleistung passt sich an die
korperlichen Bedtrfnisse an. ,,Be-
wegen wir uns, schligt es schneller.
Waihrend wir schlafen, lduft das
Herz auf Sparflamme®, so Profes-
sor Dr. Michael Stimpel. Dennoch
schenken wir dem Lebensmuskel
nur wenig Beachtung, zumindest
so lange er im Takt bleibt. Erst,
wenn er erlahmt, etwa weil sich als
Spitfolge von Bluthochdruck eine
Herzschwiche entwickelt, werden
wir auf ihn aufmerksam.
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H Untypische Symptome beachten
Eine Schwéachung der Herzfunktion
kann sich vielfaltig duBern. ,Neben Er-
schopfung, Rhythmusstérungen oder
Luftnot kommt es haufig zu
Wasseransammlungen in
den Beinen und vor allem
nachts zu verstarktem
Harndrang*, sagt Professor
Dr. Michael Stimpel.
Auch untypische Symp-
tome wie Vollegefiihl
und Appetitlosigkeit
kénnen dadurch ent-
stehen, dass Niere

und Verdauungsorga-
ne als Folge einer
Herzschwéche unzurei-
chend durchblutet sind.
Diese Symptome sollten
immer von einem Arzt ab-
geklart werden.

H Die richtige Therapie finden
Arzten steht heute eine ganze Reihe
wirksamer Medikamente zur Verfi-
gung, die sich auch zur Behandlung
sehr alter und pflegebediirftiger Men-
schen eignen. ,Steht die Therapie fest,
sollten Angehérige gut dariiber wa-
chen, dass die zu Pflegenden die Me-
dikamente zu Hause auch zuverlassig
und in richtiger Dosierung einneh-
men*, sagt Professor Dr. Stimpel.
Sonst kann es zu einer gefahrlichen
Uberforderung des Herzmuskels kom-
men oder - im Fall von entwéassernden
Tabletten - zu riskanten Wassereinla-
gerungen. Eine mogliche Hilfe fiir An-
gehorige: Manche Kliniken bieten eine
telemedizinische Uberwachung an.
Mithilfe spezieller Gerate werden etwa
Werte wie Blutdruck, Gewicht und
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Sauerstoffsattigung des Blutes mehr-
mals taglich ermittelt und zur Kontrol-
le digital an die Klinik libertragen.

H Atemnot lindern
Bei einer Linksherzschwéache und bei
Bettlagerigkeit kann es zu
starken Atembeschwerden
kommen. Diese lassen
sich mit einer speziel-
len Bettlagerungs-
technik lindern: Der
Oberkorper des Be-
troffenen wird hoch-
gelagert, und die
Arme werden rechts
und links auf kleine Kis-
sen gelegt. Das aktiviert
die Atemhilfsmuskula-
tur. ,Bei akuter Atemnot
sollte sich der Pflegende
aufrecht hinsetzen und die
Beine aus dem Bett hdangen
lassen”, rat der Experte. Tipp:
Vorbeugendes Training verhindert
Panikreaktionen.

M Stress vermeiden
Alles, was das Herz zu-
satzlich belastet, er-
hoht das ,Entglei-
sungsrisiko“. Davon
sprechen Arzte,
wenn die Pump-
leistung des Her-
zens lebensbe-
drohlich weit
absackt - etwa bei
starkem Uberge-
wicht, akuten fiebri-
gen Infektionen oder
bei Stress. In Stresssituatio-
nen hilft es, die zu Pflegenden zu

schwache Herzen

Lasst die Kraft des Herzmuskels nach, duBert sich das selten eindeutig.
Wie Angehdrige das Leiden erkennen und Kranken dann helfen

einer Entspannungsiibung anzuleiten:
Liegend oder bequem sitzend schlieft
der Patient die Augen, atmet ruhig und
entspannt und richtet seine Aufmerk-
samkeit nach innen - etwa indem er
den Weg seiner Atmung durch den
Korper verfolgt. Eine Muskelgruppe
nach der anderen zehn Sekunden lang
anspannen, dann wieder entspannen.

H Odem vorbeugen

Weil sie nur eingeschrankt korperlich
aktiv sein konnen, kommt es bei
Pflegebediirftigen mit einer Herzinsuf-
fizienz besonders haufig zu Wasser-
einlagerungen. Vor allem bei Bettlage-
rigkeit konnen Beinwickel und das
Hochlagern der Beine vorbeugen. Pro-
fessor Dr. Michael Stimpel rat Ange-
horigen zudem, die Pflegebediirftigen
taglich zu wiegen, denn eine schnelle
Gewichtszunahme deutet auf Wasser
im Korper hin, dessen Ursache medi-
zinisch abgeklart werden sollte.

H Seelisches Leiden
Eine lebensbedrohliche Herzerkran-

kung stellt zugleich auch
‘ eine psychische Belas-
BUCH-TIPP

LEBEN MIT
HERZERKRAN-
KUNGEN

enthalt ausfiihrli-
che Hintergriinde
und viele Tipps

tung dar. So entwi-
ckeln viele Patien-
ten mit einer
eingeschrankten
Herzfunktion
Angste oder eine
depressive Ver-
stimmung. Blei-

(Springer Ver- ben Sorgen und
lag, 19,99 Niedergeschlagen-
Euro) heit bestehen, kann

der Hausarzt seinen Pa-
tienten an einen Psycho-
kardiologen uberweisen.
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Entspannung, soziale
Kontakte und
Bewegung tun dem
Lebensmotor gut

B Bewegung wohl dosieren
Korperliche Bewegung hélt Herz und
Gefafle gesund. ,Allerdings sollte die
Aktivitat immer der Funktionstiichtig-
keit des Herzens angepasst und unter
professioneller Aufsicht ausgelibt wer-
den‘, sagt Professor Dr. Michael Stim-
pel. Fiir Pflegebediirftige und Herz-
kranke empfehlen sich leichte
Bewegungen wie Spazierengehen
oder Theraband-Ubungen zur Kréfti-
gung der Armmuskulatur. Fir Bettla-
gerige sind spezielle Fahrrad-Ergome-
ter erhaltlich.

B Medikament Gemeinschaft
L2Untersuchungen haben gezeigt, dass
soziale Nahe, Zuwendung und Ver-
standnis die Herzgesundheit fordern®,
sagt Professor Dr. Stimpel. Insbeson-
dere pflegebedirftigen und alten Men-
schen fallt es jedoch schwer, soziale
Kontakte zu erhalten. Angehdrige kon-
nen den Gepflegten Wege zu mehr
Gemeinschaft ebnen, indem sie sie
ermutigen, alte Kontakte zu Bekann-
ten oder Nachbarn zu reaktivieren.
Viele soziale Einrichtungen oder Kir-
chengemeinden bieten zudem Senio-
ren-Treffs und spezielle Freizeitaktivi-
taten fir Pflegebediirftige an. Tipp:
Die Pflegekasse beteiligt sich auf An-
trag an den Kosten einiger
Unternehmungen.

M Herzgesund essen

Herzpatienten sollten generell auf
eine Erndhrungsweise setzen, die Ab-
lagerungen in den Gefaflen entgegen-
wirkt. Studien zeigen, dass zum Bei-
spiel die Omega-3-Fettsauren in
fettem Seefisch und kalt gepresstem
Olivenol Arterienverkalkung vorbeugt.
Auch gesund: Vollkornprodukte und

Die besten

Herzschutzer

griines Gemiise. Sie senken den Cho-
lesterinspiegel und tragen so zu einer
besseren Herzgesundheit bei. ,Betrof-
fene sollten zudem so wenig wie mog-
lich Salz zu sich nehmen*, sagt Pro-
fessor Dr. Stimpel. Denn Salz bindet
Wasser im Korper und kann so den
Blutdruck erhéhen oder eine Insuffizi-
enz verstarken.

H Sieben Stunden Schiaf
Anhaltender Schlafmangel (unter sie-
ben Stunden) erh6ht den Blutdruck.
Ein FuBBbad oder - wenn méglich - ein
kurzer Spaziergang vor dem Schlafen-
gehen fordern die Nachtruhe. Ist der
Tag-Nacht-Rhythmus gestort - etwa
weil Bettlagerige tagsuber langere Zei-
ten im Halbschlaf verbringen und
dann nachts aktiv sind - helfen klare
Strukturen und gemeinsame Beschéf-
tigung am Tage. Fiir Menschen mit
Demenz, die verstarkt unter Schlafsto-
rungen leiden, sind in Sanitatshausern
spezielle Therapiedecken oder -mat-
ratzen erhaltlich, die die Kérperwahr-
nehmung der zu Pflegenden stimulie-

ren und dadurch auch nachts mehr
Sicherheit vermitteln.

M Grippe-Impfung

Laut Untersuchungen haben iiber
70-Jahrige, die nicht gegen Grippe ge-
impft sind, ein um 40 Prozent erh6h-
tes Risiko fiir Schlaganfalle und Herz-
infarkte. Insbesondere fiir Menschen
mit Herzinsuffizienz ist eine Grippe-
Erkrankung geféhrlich, da sie den Kor-
per zusatzlich belastet. In enger Ab-
sprache mit dem behandelnden Arzt
sollten Betroffene deshalb einmal jahr-
lich die Grippeschutzimpfung erhalten.

H Vitamin D fiir die Gefiafde

Dass Vitamin D ein Herzschiitzer ist,
zeigen zahlreiche Studien. Da der Kor-
per jedoch Sonnenlicht benétigt, um
das Vitamin selbst herzustellen, leiden
viele Pflegebediirftige unter Vitamin-
D-Mangel - zumal in der dunklen Jah-
reszeit. Arzte empfehlen deshalb min-
destens bis April die Einnahme von
hochdosierten Vitamin-D-Praparaten
(mindestens 800 IE/Tag).
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