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Was wir liber unseren Lebensmotor wissen sollten

Wie starke ich mein Herz, Herr Doktor?

Diese Regeln sollten wir beachten, wenn der
wichtigste Muskel schwéchelt
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sche leiden unter einer

Herzschwiche. Doch viele
Betroffene ahnen nichts da-
von. Denn: Im Anfangsstadi-
um spiiren Patienten keine
Beschwerden. Und auch wenn
die Krankheit weiter fortge-
schritten ist, tun viele die ty-
pischen Symptome wie Atem-
not als Alterserscheinung ab.
Deshalb rit Prof. Stimpel:

E twa zwei Millionen Deut-

SSpétestens wenn Sie bei all-
téaglichen Belastungen, wie
z.B.1in den zweiten Stock lau-
fen, Atemnot oder schnelle
Erschopfung spiiren, sollten
Sie sich an einen Arzt wen-
den.“ Auch wenn Sie andere
Symptome einer Herzschwé-
che (s. unten rechts) bei sich
feststellen, sollten Sie sich
untersuchen lassen.

Bewegung oder Schonen
= was ist richtig?

Friiher dachte man, wenn das
Herz einmal geschwicht ist,
sollten sich Betroffene scho-
nen und moglichst wenig ak-
tiv sein. ,Da hat aber ein Um-
denken stattgefunden®, er-
klért Prof. Stimpel. Gerade in

: BEFOLGEN SIE DEN THERAPIEPLAN

: Die verordneten Medikamente kénnen nur wirken, wenn sie auch regel-
. mafig eingenommen werden. Doch ein Viertel der Betroffenen macht
+ das nicht. Tipp: Damit Sie keine Tablette vergessen, nutzen Sie z. B. eine
. Medikamenten-Box (s. Bild, Apotheke). Lassen Sie sich auferdem von

¢ |hrem Arzt alle Arzneimittel
: genau erklaren. Vielen Pati-
. enten fallt es leichter, sich an

morgens mittags  abend: nachts
¢ die Einnahme zu halten, wenn 15 i
. sie wissen, wie die Mittel I
. wirken und ihnen helfen. — —

AUF DIE TRINKMENGE ACHTEN

Zu viel Fliissigkeit kann das schwéchelnde

Herz belasten. Besprechen Sie daher mit
Ihrem Arzt, wie viel Sie téglich trinken
diirfen. Wichtig: Auch Speisen mit hohem
Fliissigkeitsgehalt, wie Suppen, wasser-
reiches Obst (z. B. Melonen) und Gemiise
(z.B. Gurken) oder Wassereis zahlen zur
Trinkmenge. Um das Durstgefiihl zu lin-
dern, hilft es, kleine Mengen iiber den Tag
verteilt zu trinken, den Mund auszuspiilen
oder ein zuckerfreies Bonbon zu lutschen.
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den frithen
Stadien der
Krankheit
ist Bewegung
wichtig. ,Pati-
enten konnen so ihre Leis-
tungsfiahigkeit sowie die kor-
perliche Belastbarkeit und
somit die Lebensqualitét er-
hohen“, so der Spezialist.
Welche Aktivitidten infrage
kommen, héngt mit dem
Schweregrad der Herzschwi-
che zusammen. Bei guter Be-
lastbarkeit sind Wandern,
Nordic Walking oder Radfah-
ren geeignet. Ist die Krank-
heit fortgeschritten, kommen
Gehen oder die Teilnahme an
einer betreuten Herzsport-
gruppe infrage.

TAGLICH BLUTDRUCK
MESSEN UND WIEGEN

Patienten mit einer Herz-
schwiche sollten am besten
taglich auf die Waage stei-
gen sowie den Puls und den
Blutdruck messen und diese
Werte notieren. Denn eine
Gewichtszunahme von mehr
als 500 g an einem Tag oder
2kg in einer Woche kénnen
auf eine Verschlechterung
hinweisen. Auch niedrige

(unter 95/ 60 mmHg) oder
hohe (iiber 180 / 110 mmHg)
Blutdruckwerte sind ein Warn-
zeichen. Wenden Sie sich in
solchen Fillen an den Arzt.
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© PLANENSIEPAUSENIN
© DEN ALLTAG EIN :

¢ Menschen mit Herzschwéche

¢ sollten sich zwar nicht nur

. schonen, sondern auch aktiv

¢ sein. Dabei miissen Sie aber mit :
. lhrer Energie haushalten. Des-  :
¢ halb gilt: Setzen Sie sich nicht

: unter Druck, sondern planen

: Sie Ruhepausen ein. Die brau-

. chen Sie, um wieder Energiezu  :
: gewinnen. Am besten beginnen :
* Sie schon den Tag ohne Hektik.

< Stehen Sie langsam auf, setzen :
¢ sich erst einmal an die Bettkan- :
. te, um Schwindel zu vermeiden. :
% Richten Sie Ihren Tagesplan

< auch nach dem Wetter: Ist es

< sehr heifs oder sehr kalt, sind

< Sie schneller erschopft.

ERKALTUNGEN IMMER
AUSKURIEREN

Nicht mehr lange, und die
Erkéltungs-Saison beginnt
wieder. Wer krank wird, sollte
sich schonen und den Infekt
gut auskurieren. Denn eine
verschleppte Erkéltung kann

das Herz weiter schwichen.

Unser Herz liebt
moderate
Bewegung

SPRECHEN SIE UBER
: IHRE GEFUHLE

: Viele Betroffene leiden

¢ unter Angsten, Sorgen und

: einer bedriickten Stimmung.

: Sprechen Sie Ihre Gefiihle bei

¢ lhren Angehdrigen an. Ein

. offenes Gesprach kann sehr

¢ aufbauend wirken. Halten die

: negativen Emotionen mehrere

: Wochen an, sprechen Sie diese

* bei lhrem Arzt an. Moglicher-

+ weise empfiehlt er lhnen eine  :
¢ Psychotherapie. Dariiber hinaus  :
. hilft auch der Austausch mit :
¢ anderen Betroffenen, etwa in

+ einer Selbsthilfegruppe.
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DIETOP5 HERZSCHUTZiEI; ' ﬁ

Genrell sind Gemiise und Obst ideale

Lebensmittel fir unser Herz. Beson- i
ders gesund sind diese finf: i
1 Niisse. Schon eine Handvoll ‘

Mandeln, Wal- und Haselniisse am y
Tag senkt das Risiko fiir Herz-Kreislauf-

Erkrapkqngen. Verantwortlich dafiir sind unter ande-
rem die in ihnen enthaltenen Ballaststoffe, mehrfach
ungesattigten Fettséuren und Magnesium.
ZTIgfgefrnrene Blaubeeren, Sie liefern Anti-
oxidantien, die unsere Gefifie vor Verkalkung
schutgen: Der Farbstoff Anthozyan halt Venen und
Arterl_e.n jung. Dosis: tiglich eine Handvoll.
3Grunes Geniise. Griinkoh), Mangold, Spinat und
Feldsalat liefern Lutein und Zeaxanthin, die vor
Zellgiften schiitzen, und den Herzschutzstoff Folsiiure,
4Duqkle Schokolade (ab 70 % Kakaoanteil).
Sie liefert viele Flavonoide, die das Herz fit
machen. Dosis: zwei Riegel taglich,
5Avocados. Die birnenférmigen Friichte ver-
#'sorgen uns mit den Herzschiitzern Kalium und
Vitamin E. Dosis: eine Avocado pro Tag.

SYMPTOME FUR EIN SCHWACHES HERZ

Atemnot, auch Hartniickige Husten-
A bei leichter attacken und A

Belastung Keuchen

Prob- Erschopfung

leme und Miidig-

beim keit

Liegen

Kalte Schwere und

Arme geschwol-

und lene Beine
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