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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

Korper und Geist sind nur gemeinsam stark:
Wer ein krankes Herz hat, weil3, wie sehr die
Diagnose das psychische Wohlbefinden aus
dem Gleichgewicht bringen kann. Umgekehrt
hat jeder schon einmal gespurt, wie sein Herz
vor Schreck oder Aufregung schneller schlagt. In
dieser Ausgabe der HERZPOST soll es um genau
diese enge Verbindung von Herz und Psyche
gehen.

In unserer Serie UNSER KORPER zeigen wir,
welche lebenswichtigen Aufgaben das Gehirn
Ubernimmt und wie es in standigem Austausch
mit dem Herzen steht. Im SCHWERPUNKT
HERZ & PSYCHE sprechen wir mit Anke Kamp-
mann, Krankenschwester und Pflegeexpertin
APN Herzinsuffizienz. Sie erzahlt von ihrer Fort-
bildung im Bereich Psychokardiologie und aus
ihrem beruflichen Alltag am Krankenhaus der
Barmherzigen Bruder Trier.

In unserem PORTRAT lernen Sie Werner Harme-
ling kennen, der nach einem Herzinfarkt mit der
Unterstltzung seines Psychokardiologen gelernt
hat, mit der Angst um sein Herz umzugehen.
lhm hilft auch Sport dabei. Bewegung sollte
fester Bestandteil des Alltags von Herzpatienten
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sein. Dieser HERZPOST liegt ein kleines Heft mit
Bewegungstibungen bei. Damit konnen Sie direkt
zu Hause loslegen. Acht Bewegungsibungen ste-
hen beispielhaft fur ein aktives Leben.

In unserem RATGEBER finden Sie konkrete Tipps
fur eine Auszeit vom Alltag. Denn um |hr Herz
gesund zu halten, gilt es nicht nur, Arzttermine
einzuhalten und Medikamente regelmaBig ein-
zunehmen. Wir helfen Ihnen, mit entspannen-
den Ritualen einen Ausgleich zu Aufgaben und
Pflichten des Alltags zu schaffen.

Wie wichtig die Aufklarung rund um das Thema
Herzgesundheit ist, lesen Sie in unserer Rubrik
HERZFAKTEN. Laut einer aktuellen Umfrage
haben sich 44 Prozent der Deutschen noch nie
zu diesem Thema informiert. Die Herzinsuffizienz
ist vielen noch kein Begriff — noch weniger die
Symptome, an denen man die weitverbreitete
Erkrankung erkennt. Wir mochten, dass sich das
andert, und unterstiitzen Sie daher auch in die-
ser Ausgabe mit Informationen und praktischen
Tipps fur den Alltag.

Wir winschen lhnen viel Freude beim Lesen!
Herzlichst, Ihre Herzpost-Redaktion Q
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Eine Galaxie aus Nervenzellen

Das Gehirn besteht aus etwa 86 Milliarden Ner-
venzellen und 100 Billionen Verkntpfungen —
das ist mehr, als es Sterne in der MilchstraBe
gibt. Es wiegt bei erwachsenen Menschen im
Schnitt rund 1,3 Kilogramm. Das Gehirn bildet
zusammen mit dem Rickenmark das soge-
nannte zentrale Nervensystem. Das Rickenmark
ist ein langer Nervenstrang, der innerhalb der
Wirbelsaule verlauft. Es verbindet das Gehirn mit
Nervenfasern, die netzformig im gesamten Kor-
per verteilt sind.

Drei sogenannte Hirnhdute umhullen das druck-
empfindliche Gehirn und das Rickenmark. Zwi-
schen den einzelnen Hauten befindet sich eine
FlUssigkeit, der Liguor, die wie ein StoBdam-
pfer wirkt. Das verhindert, dass das Gehirn bei
Springen und anderen ruckartigen Bewegungen
gegen den kndchernen Schadel stoBt.



Wo Gefiihle, Gedanken und Bewegungen
entstehen

Das Gehirn besteht aus mehreren Bereichen, die
unterschiedliche Aufgaben wahrnehmen. Das
sogenannte GroBhirn Gbernimmt eine Vielzahl
wichtiger Aufgaben gleichzeitig: Es verarbeitet
und koordiniert zum Beispiel Bewegungen und
bewusste Gedanken. AuBerdem ist es die Heimat
der Personlichkeit: Hier werden Plane geschmie-
det, ldeen entwickelt und Erlebnisse als positiv
oder negativ abgespeichert. Die Steuerung von
unbewussten Ablaufen, wie die Regelung von
Kdrpertemperatur, Atmung und Blutdruck, erfolgt
auBerhalb des GroBhimns.

GEHIRN

RUCKENMARK

Herz und Gehirn stehen in standigem Austausch

Vom Gehirn Uber das Rickenmark bis in das
weitverzweigte Netz an Nervenfasern: Starke
Emotionen und drohende Gefahr l6sen eine
Stressreaktion im ganzen Organismus aus. Dies
betrifft auch das Herz. Es verflgt Uber ein eige-
nes Netzwerk aus Nervenfasern und registriert
kontinuierlich innere und auBere Reize wie den
Blutdruck und mogliche Gefahren. Schaltet das
Nervensystem auf ,Stress”, versetzt das den
gesamten Korper in Alarmbereitschaft: Das Herz
schlagt schneller, Blutdruck und Muskelspan-
nung erhohen sich. Der Blutzuckerspiegel steigt,
damit die Muskeln bei Bedarf ideal mit Nahrstof-
fen versorgt werden kdnnen. Der gesamte Orga-
nismus wird vorbereitet, angemessen auf eine
drohende Gefahr reagieren zu konnen.

NERVENBAHNEN AUSSERHALB DES
TENTRALEN NERVENSYSTEMS

GUT ZU WISSEN! @
Die Nervenbahnen unseres Gehirns sind
zusammengerechnet etwa 5,8 Millionen
Kilometer lang.

Das Gehirn eines Mannes wiegt durch-
schnittlich 1.375 Gramm. Das einer
Frau durchschnittlich 1.245 Gramm.

Das Gehirn macht etwa zwei Prozent
des Korpergewichts aus. Gleichzeitig
beansprucht es aber 20 Prozent der ge-
samten Energie, die wir verbrauchen.




SCHWERPUNKT: HERZ & PSYCHE

EXPERTIN
FUR HERZ

UND

SEELE

Anke Kampmann (51) ist
Pflegefachperson und Pflege-
expertin Herzinsuffizienz APN
am Krankenhaus der Barm-
herzigen Bruder Trier.

Derzeit absolviert sie eine
Fortbildung im Bereich Psy-
chokardiologie. Im Interview
erzahlt sie aus ihrem berufli-
chen Alltag.

Sie haben bereits einen
Bachelor und einen Master
und machen jetzt noch eine
Fortbildung zur Psychokar-
diologie. Um was handelt es
sich dabei?

Diese Fortbildung wird seit
mehreren Jahren von der
Deutschen Gesellschaft far
Kardiologie angeboten. Friher
waren nur Arzte und Psycho-

logen zugelassen, jetzt kdnnen
auch Pflegekréafte teilnehmen.
Die Fortbildung vermittelt die
wesentlichen Aspekte der
psychosomatischen Grundver-
sorgung, also der korperlichen
und seelischen kardiologi-
schen Betreuung von Patien-
ten in Akutklinik, Rehabilita-
tion und Praxis. —
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Wie sind Sie dazu gekommen?
Seit 2012 berate ich Patienten
mit Herzinsuffizienz. In den
vielen Gesprachen wurde mir
immer wieder bewusst, wie
eng Herz und Seele zusam-
menhangen. Ich hatte schon
viele Patientinnen und Patien-
ten, die neben ihrer kardio-
logischen Erkrankung auch an
psychischen Problemen litten.
Ich hoffe, diese Menschen
nach der Fortbildung noch
besser unterstltzen zu kdnnen.

Sprechen Sie die Probleme
an oder machen das die Pa-
tienten selbst?

Von selbst spricht das kaum
einer an. Meist ergibt sich

das aus dem Gesprach. Viele
geben an, dass sie lustlos sind
oder Probleme in der Bewalti-
gung des Alltags haben.

17 DIE HEMMSCHWELLE
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Ich hatte auch schon Patien-
ten, die lange einen Ange-
horigen gepflegt haben, der
dann gestorben ist. Und drei
Monate spater haben sie dann
selbst eine Herzerkrankung
entwickelt.

Wer ist besonders haufig be-
troffen?

Wir wissen aus Studien, dass
bei etwa 25 Prozent aller Men-
schen mit Herzinsuffizienz im
Laufe der Zeit auch eine psy-
chische Erkrankung auftritt.
Frauen sind oOfter betroffen als
Manner. Uberdurchschnitt-
lich haufig trifft es auch junge
Menschen und Patienten, die
allein sind und kein soziales
Umfeld haben.

PROBLEME IST

LEIDER NACH WIE
VOR SEHR HOCH. L




Wie kommt es zu den psychi-
schen Problemen?
Erkrankungen am Herzen sind
nicht selten mit Einschran-
kungen verbunden. Manche
Betroffene kdnnen ihren
korperlich anstrengenden Be-
ruf nicht mehr ausiben, was
Existenzangste verursacht. An-
dere mussen auf ihr geliebtes
Hobby verzichten. Sie verlieren
Freunde, kdnnen nicht mehr
am Sozialleben teilnehmen,
fUhlen sich isoliert. Wer im
dritten oder vierten Stockwerk
eines Wohnhauses ohne Fahr-
stuhl lebt, kann seine Woh-
nung kaum noch verlassen.
Eine Herzerkrankung kann das
Leben komplett umkrempeln,
und damit muss die Psyche
erst mal fertig werden.

y

Worin sehen Sie lhre wich-
tigste Aufgabe?

Ich achte bei den Patienten,
die ich sowieso betreue, auf
psychische Auffalligkeiten.
Aufgrund meiner Erfahrungen
und jetzt auch durch die Fort-
bildung bin ich daftr beson-
ders sensibilisiert.

Sie sagten ja, dass die Be-
troffenen das nicht selbst
ansprechen. Wie gehen Sie
dann vor?

Ja, die Hemmschwelle bezig-
lich psychischer Probleme ist
leider nach wie vor sehr hoch.
Im Gesprach ergibt sich meist,
wie die Leute leben und wie es
um ihr soziales Umfeld steht.
Es ist auBerdem maoglich, im
persdnlichen Gesprach durch
zwei, drei gezielte Fragen
herauszufinden, ob jemand
eine Depression entwickelt.
Sollte ich das vermuten, biete
ich meine Hilfe an.

Wie sieht diese Hilfe aus?
Wir haben am Krankenhaus
der Barmherzigen Brider
Trier, wie die meisten Kliniken
auch, einen psychologischen
Fachdienst. Den kdnnen wir
anfordern. Die Kollegen geben
dann eine Empfehlung ab, ob
eine weiterflhrende Therapie
notig ist. Kardiologen haben
das medizinische, haufig aber
nicht das psychologische
Fachwissen. Psychologen
kennen sich mit der Seele
aus, aber nicht mit Herzer-
krankungen. Ich bin da so-
zusagen das Bindeglied. Fallt
mir etwas auf, kann ich so-
wohl Arzte als auch Psycholo-
gen direkt darauf ansprechen.

Wie groB ist die Akzeptanz
bei Arzten und Psychologen?
Na ja, es ist eine neue Rolle
in der Pflege, an die sich alle
Beteiligten erst einmal gewdh-
nen mussen. Aber eigentlich
sind Pflegekrafte durch ihre
Nahe und den engen Kontakt
zu den Patienten und Patien-
tinnen die idealen Personen,
um psychische Auffalligkeiten
festzustellen.

Wie sieht es bei den Pflege-
kraften aus?

Pflegekrafte missen ebenfalls
noch sensibilisiert werden,
das gilt insbesondere fur die
Ausbildung: Die Lehrblcher
thematisieren psychische Er-
krankungen in Verbindung mit
Herzproblemen nicht, obwohl
diese so weit verbreitet sind.
Da ist noch einiges zu tun. <




PORTRAT

,lch setze mich immer
selbst unter Druck -
da hat sich mein
Herz einfach mal

gewehrt.”

Wenn mit dem Herzinfarkt
die Angst kommt

Werner Harmeling (61) erlitt einen Herzinfarkt.
Dank der Unterstitzung seines Psychokardiolo-
gen weiB er heute, was sein Herz und sein Geist
brauchen.

Das lebensverandernde Ereignis vom 14. August
2019 war fur Werner Harmeling nicht vorher-
sehbar. Vor 30 Jahren hatte er mit dem Rauchen
aufgehort. Die rund 600 nachweislich schadli-
chen Giftstoffe, die sich in einer Zigarette be-
finden, haben sich schon vor Jahrzehnten aus
seinem Korper verabschiedet. Zudem hat sich
Werner Harmeling nach dem Nikotinstopp mit
Radfahren ein Uberaus gesundes Hobby gesucht.
Bis zu 11.000 Kilometer fahrt er im Jahr, hat
bereits an kleinen Rennen teilgenommen. Er ist
schlank, durchtrainiert und so fit wie nur wenige
Manner in seinem Alter. Kein Grund also, sich
Sorgen um die Gesundheit zu machen.

Bis zu diesem warmen Augusttag, zwei Tage
vor einer geplanten Urlaubsreise mit seiner
Frau. Der in Stadtlohn in Nordrhein-Westfalen
lebende 61-jahrige litt plotzlich unter unange-
nehmen Schmerzen im Bereich der Brustwir-

belsaule. Nicht weiter schlimm, vermutlich nur
ein verspannter Rlckenmuskel, dachte er sich.
»Aber ich wollte auf Nummer Sicher gehen und
unsere Reise nicht gefahrden, deshalb bin ich
zum Hausarzt, berichtet Werner Harmeling. ,Er
hat mich untersucht, aber nichts weiter gefun-
den.” Doch das ungute Geflhl, dass etwas nicht
stimmt, blieb. Der Hausarzt Gberwies ihn des-
halb zur weiteren Abklarung ins ortliche Kran-
kenhaus.

Also machte sich der dreifache Familienvater auf
den Weg in die Notaufnahme. Der behandeln-
de Arzt vermutete zunachst eine orthopadische
Ursache fur die Schmerzen. Es folgten dann wei-
tere Untersuchungen durch einen hinzugezoge-
nen Kardiologen. Mehr und mehr zeigten sich
Sorgenfalten auf der Stirn des Herzspezialisten.
Etwas stimmte tatsachlich nicht. Mit dem Ra-
cken hatte es allerdings nichts zu tun.




Es stellte sich heraus, dass die Beschwerden
eine kardiologische Ursache hatten. ,Sie haben
erst einen Ultraschall gemacht und dann eine
Herzkatheteruntersuchung vorgenommen. Dabei
haben sie festgestellt, dass eine Arterie in der
linken Herzkammer zu 95 Prozent verschlossen
war®, erinnert sich Werner Harmeling.

»Ich hatte also einen Infarkt und Gliick
im Ungliick, dass mich mein ungutes
Gefiihl nicht getauscht hat.“

Nichtraucher, normalgewichtig und Uberaus
sportlich — wie konnte es trotz des guten phy-
sischen Zustandes zu einem Infarkt kommen?
Daruber hat sich der Verkaufsleiter in der holzver-
arbeitenden Industrie natlrlich seine Gedanken
gemacht. Auch in Gesprachen mit dem Psycho-
kardiologen, der ihn seit dem Krankenhausauf-
enthalt betreut. ,Ich bin ein Perfektionist und will
alles immer einhundert Prozent richtig machen®,
so Werner Harmeling. ,,AuBBerdem habe ich Per-
sonalverantwortung und muss mich um meine
Familie kimmern. Von auB3en betrachtet habe
ich ein stabiles Umfeld. Aber ich habe stets das
Gefuhl, mir alles sehr hart erarbeiten zu missen.
Ich setze mich immer selbst unter Druck — da hat
sich mein Herz einfach mal gewehrt.”

Von auBen betrachtet hat sich Werner Harme-
lings Leben wieder normalisiert: Er geht seinem
Beruf nach und fahrt wieder regelmaBig Rad.
,Das Radfahren ist ein wichtiger Bestandteil
meines Lebens. Ich will schwitzen und meine
Muskeln spuren, bin froh, dass ich das weiter-
machen kann, darf und auch soll.“ Im Rahmen
einer Belastungsuntersuchung, Spiroergometrie
genannt, stellte sich sogar heraus, dass er sich
starker belasten darf als bislang vermutet. ,Ich
bin immer mit einem Puls von 120 Schlagen pro
Minute gefahren. Jetzt darf ich sogar bei 140
Schlagen fahren und in Intervallen den Puls so-
gar auf bis zu 170 Schlage pro Minute hoch-
jagen®, sagt Werner Harmeling nicht ohne Stolz.
Doch seine Frau hebt warnend den Finger: ,Wer-
ner, mach nicht immer so auf Strahlemann. Es
geht dir nicht so gut, wie du tust!* Und tatsach-

lich: Wie fast alle Patienten, die einen Herzinfarkt
Uberlebt haben, muss auch Werner Harmeling
mit psychischen Auswirkungen klarkommen. Da
ist diese unterschwellige Angst, es konnte wieder
etwas passieren. Vor allem in ruhigen Momenten
und in der Nacht, wenn man sich guten Schlaf
wlnscht. ,Mit meiner Nachtruhe ist es leider seit
dem Infarkt nicht zum Besten bestellt”, gibt Wer-
ner Harmeling zu. ,Ich wache oft auf und hore
in meinen Korper hinein, kleinste Symptome ma-
chen mich nervos. Plotzlich kreisen die Gedan-
ken wieder nur ums Herz. Hier muss ich noch
an mir arbeiten, bislang gelingt es mir nicht, das
abzuschalten.”

Nach wie vor tauscht er sich daher mit seinem
Psychokardiologen aus, den er jederzeit kontak-
tieren kann. In den Gesprachen geht es vor allem
darum, die Angste zu nehmen. Medizinisch ge-
sehen besteht kein Grund zur Sorge. Doch das
muss erst einmal im Kopf ankommen. Regelma-
Biges Meditieren soll Werner Harmeling helfen,
besser mit der Situation klarzukommen. Er ist auf
jeden Fall auf dem richtigen Weg. <




(&)
=
=
=
=
<C
a
%)
'_
=
Ll
o
Ll
[aa)
Ll
[©]
'_
<
o

Z.eit
fu
miQ

Entspannung fiir Kérper
und Geist

Entspannung tut nicht nur der Seele gut, sondern
auch dem Herzen: Puls und Atmung beruhigen
sich, die Grundanspannung der Muskeln nimmt
ab, und der Blutdruck sinkt. Da Stress sich nicht
immer vermeiden lasst, ist es wichtig, im All-
tag einen Ausgleich zu finden. Es gibt zahlreiche
Maoglichkeiten, fir mehr Wohlbefinden zu sorgen.
Mit unserem Ratgeber erhalten Sie einen Uber-

blick und finden lhren persénlichen Weg zu mehr
Entspannung im Alltag.

Ausdauersport férdert die Entspannung

RegelmaBige Bewegung hilft, Stress abzubauen
und den Herzmuskel zu starken. Sie haben eine
leichte bis moderate Herzinsuffizienz? Dann soll-
te aus Sicht von Medizinern Bewegung zu |hrem
Alltag gehdren. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt da-
riber — er unterstitzt Sie, lhre persdnliche Be-
lastbarkeit einzuschatzen.
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Ausdauersport hilft besonders, Stresshormone
abzubauen und Korper und Geist zu entspan-
nen. Dazu zahlen beispielsweise Radfahren, Spa-
zierengehen, Nordic Walking oder Gymnastik zu
Hause. Entscheiden Sie sich flr eine Sportart,
die Ihnen SpaB macht: Es fallt Ihnen dann leich-
ter, den Sport zu einem regelmaBigen Bestandteil
Ihres Alltags zu machen.




Einen Ausgleich schaffen

Nehmen Sie sich zudem bewusst Zeit flr Aktivi-
taten, die lhnen am Herzen liegen — der Alltag
darf nicht nur aus Pflichten und Aufgaben be-
stehen. Schaffen Sie Raum fur schone Momente
und genieBen Sie die Vorfreude darauf: Das kann
ein Telefonat mit der Familie sein, ein spannen-
der Film oder ein vernachlassigtes Hobby.

Wenn Sie auf Anhieb keine Idee haben, erinnern
Sie sich an friher: Welche Aktivitaten haben |h-
nen besonders viel Spall gemacht und sind posi-
tiv in Erinnerung geblieben? Vielleicht haben Sie
in einem Chor gesungen, ein Instrument gespielt,
Modelle gebaut oder fotografiert? Lassen Sie alte
Hobbys wieder aufleben und machen Sie es zur
festen Gewohnheit, sich Zeit fir |hre Interessen
zu nehmen.

GUT ZU WISSEN!

Bewegungsubungen flir zu Hause

Dieser HERZPOST liegt ein Zusatzheft mit acht
Bewegungsubungen bei. Wir zeigen lhnen mit
Bildern und kurzen Erklarungen, wie Sie direkt
aktiv werden konnen. Dazu bendtigen Sie kei-
ne speziellen Ubungsgerate, sondern nur kleine
Hilfsmittel, die Sie sicherlich zu Hause haben.

Entspannung sichtbar machen
Anhand der sogenannten Herzratenvariabilitat
kdnnen Sie lhr Stresslevel ermitteln: Das Herz

Volle Aufmerksamkeit aufs Hier und Jetzt

Beim Essen, Spazierengehen oder unter der Du-
sche: Vielen Menschen fallt es schwer, dem Au-
genblick die volle Aufmerksamkeit zu schenken.
Wer an einer chronischen Erkrankung wie Herz-
insuffizienz leidet, hat zudem einen taglichen Be-
gleiter. Wie automatisch schweifen die Gedanken
ab zum letzten Arztbesuch oder dem noch nicht
eingelosten Rezept.

Ein hilfreiches Gegenmittel ist Achtsamkeit:
Schenken Sie dem aktuellen Augenblick Ihre
volle Aufmerksamkeit. Nutzen Sie all |hre Sinne,
um den Moment wahrzunehmen - ohne die Si-
tuation zu bewerten. Achten Sie beim nachsten
Spaziergang in der Natur darauf, wie die kuhle
Winterluft riecht oder wie bei Sonnenschein die
warmenden Strahlen |hre Haut streicheln. Sie
werden schnell merken: Achtsame Momente
entschleunigen und sind eine tolle Maglichkeit,
sich kleine Auszeiten vom Alltag zu nehmen.

Ob Sie Sport machen, einem Hobby nachgehen
oder sich in Achtsamkeit Uben: Die Aktivitaten
helfen lhnen, aus dem Gribeln zu kommen und
eroffnen neue Blickwinkel. AnschlieBend wissen
Sie: Ich habe aus eigener Kraft etwas fur mein
Wohlbefinden getan. Und das konnen Sie wie-
derholen. So oft Sie mochten. <

®

nimmt Uber ein Netz aus Nervenfasern kontinu-
ierlich innere und auBere Reize war. Es passt,
je nach Situation und dem damit verbundenen
Stress, laufend den Herzschlag an. Spezielle Apps
messen diese Veranderungen und machen so
sichtbar, wie variabel |hr Herz auf Stress reagiert
— denn: Wer eine hohe Herzratenvariabilitat hat,
ist insgesamt belastbarer und stressresistenter.
Mit Atem- und Entspannungsibungen kdnnen
Sie lhre Herzratenvariabilitat trainieren und lhrer
Gesundheit etwas Gutes tun.



HERZFAKTEN

Wie gut

Die Ergebnisse der Herz-Umfrage

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die haufigste
Todesursache in Deutschland. Eine aktuelle
Umfrage zeigt jedoch, dass noch Aufklarungs-
bedarf besteht: Nur wenige Deutsche sind aus-
reichend zum Thema Herzgesundheit informiert.
So ist zum Beispiel die chronisch fortschreitende
Erkrankung Herzinsuffizienz fast der Halfte der
Deutschen (45 Prozent) kein Begriff.

Mediziner fordern mehr Pravention

Herzinsuffizienz ist keine Alterserscheinung,
sondern eine ernstzunehmende Erkrankung. Sie
gehort zu den haufigsten Grinden flr eine sta-
tionare Behandlung im Krankenhaus. Meistens
entsteht die Herzinsuffizienz infolge chronischer
Vorerkrankungen wie Bluthochdruck, Diabetes
und der koronaren Herzkrankheit. Mediziner
fordern daher eine bessere Pravention.

Ein zentraler Bestandteil der Vorsorge ist eine
herzgesunde Lebensweise. Hier besteht jedoch
viel Aufklarungsbedarf, wie eine reprasentative
Umfrage von Kantar Emnid belegt: Fast die
Halfte der Befragten hat sich noch nie mit dem
Thema Herzgesundheit beschaftigt. Auch bei den
Risiken von Herzerkrankungen sind die Deut-
schen unsicher: Jeder flinfte Befragte weiB nicht,
dass eine Herzinsuffizienz lebensbedrohlich ist.

12

kennen Sie
lhr Her2?

20.

der Befragen wissen
nicht, dass eine Herzin-
suffizienz lebens-
bedrohlich ist.

45,

der Deutschen ist

Herzinsuffizienz kein
Begriff.

Viele informieren sich im Internet

Fur die reprasentative Umfrage hat Kantar Emnid
1.012 Deutsche rund um das Thema Herzin-
suffizienz befragt. 30 Prozent der Umfrageteil-
nehmer waren 60 Jahre alt und alter. Uber alle
Altersgruppen hinweg recherchiert knapp die
Halfte (49 Prozent) der Befragten ihre Informatio-
nen zur Herzgesundheit im Internet. Von ihrem
Arzt wurden 9 Prozent aller Befragten und 17
Prozent aus der Altersgruppe 60 + schon einmal
zum Thema Herzgesundheit informiert.



Nur wenige kennen die
Symptome der Herzinsuffizienz

Die verbreitete Herzinsuffizienz ist fast der Halfte
der Deutschen (45 Prozent) kein Begriff. Knapp
zwei Drittel (65 Prozent) der Befragten kennen
die Symptome der Herzerkrankung nicht. Von
den Befragten, denen die Krankheit bekannt ist,
konnen nur wenige spontan konkrete Symptome
nennen: 21 Prozent der Befragten kennen eine
geringe Belastbarkeit und Kurzatmigkeit als Sym-
ptom der Herzinsuffizienz, 15 Prozent Mudigkeit
und Schlappheit. Dass auch Wassereinlagerun-
gen ein Anzeichen der Herzinsuffizienz sind, ist
dagegen nur 8 Prozent der Befragten bekannt.

GUT ZU WISSEN!

Dies kdnnen typische Anzeichen einer Herz-

insuffizienz sein:

* Kurzatmigkeit

* Schnelle Erschopfung

* Wassereinlagerungen im Korper — vor
allem an FuBen und Beinen

Unter www.ratgeber-herzinsuffizienz.de
konnen Sie sich umfassend Uber Herzin-
suffizienz informieren. Sie erfahren, welche
Symptome bei der Erkrankung auftreten und
wie die Behandlung ablauft. AuBerdem fin-
den Sie hilfreiche Tipps fur den Alltag mit
der Erkrankung.
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Wer informiert ist, lebt selbstbestimmt

FUr Betroffene mit einer Herzinsuffizienz ist es
wichtig, gut informiert zu sein. Nur wer sich mit
dem Thema Herzgesundheit auskennt, kann sei-
nem Herzen aktiv etwas Gutes tun. Ob durch eine
gesunde Ernahrung, Bewegung oder die regel-
maBige Einnahme der Medikamente: Betroffene
konnen durch ihr Wissen und Handeln das Vor-
anschreiten ihrer Erkrankung verlangsamen. <

%

der Befragten kennen
nicht die Symptome
einer Herzin-
suffizienz.

15.

kennen Miidigkeit und
Schlappheit als ein
Symptom fiir Herz-
insuffizienz.

kennen Wasser-
einlagerungen als ein
Symptom fiir Herz-
insuffizienz.

21.

kennen die Symptome
geringe Belastbarkeit
und Kurzatmigkeit.
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VITAMINREICH durch den Winter

(HERZ-)GESUNDE REZEPIE

Frische Salate mit knackigen Zutaten sind ideal,
um die Abwehrkréafte in der kalten Jahreszeit zu
starken. In ihnen stecken viele Vitamine und Mi-
neralstoffe.

FRUCHTIGER CHICOREE-SALAT

@ Die auBeren Blatter der Chicorée-Stauden ent-
fernen und die Stauden waschen und vierteln.
Den Strunk keilférmig entfernen, danach den
Chicorée in diinne Streifen schneiden.

@ Die Mohren schalen und grob raspeln. Die
Orangen schélen, die weiBe Haut entfernen
und die Frichte halbieren und in Scheiben
schneiden.

@ Fur das Dressing das Olivenol mit dem Zitro-
nensaft verrihren und mit etwas Zucker ab-
schmecken.

@ Chicorée, Mohren und Orangen in einer
Schussel verriihren und zum Schluss das
Dressing uber den Salat geben. <

ZUTATEN
(fir 4 Personen)

B @ 400 bis 500g Chicorée
GUT FUR DIE VERDAUUNG @
3 Orangen

Bitterstoffe in der Nahrung regen die Ver-
dauung an. Neben Salaten wie Rucola, m 100g Méhren
Chicorée und Radicchio enthalten auch
Rosenkohl und Brokkoli die férderlichen = 4 EL Olivenol
Stoffe. Wenn lhnen der bittere Geschmack

des Chicorée-Salates zu stark ist, kdnnen 000

Sie die Stauden vor der Zubereitung was-
sern — das entzieht Bitterstoffe.

1/2 Zitrone (Saft)

Zucker, Pfeffer
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MUSIK FUR DAS HERZ

Klassische Musik ist gut fur die Gesundheit:
Sie wirkt positiv bei Angsten, Depressionen
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Zudem sorgt
sie fur Harmonie und Ausgeglichenheit, da sie
beide Halften des Gehirns gleichzeitig aktiviert:
die linke Halfte, die fur analytische und sprach-

liche Fahigkeiten zustandig ist, ebenso wie die
fur Kreativitat und Emotionalitat verantwortliche
rechte Halfte. Den starksten Effekt hat Musik von
Komponisten wie Bach und Mozart. Bei Herz-
Kreislauf-Erkrankungen empfehlen Experten bei-
spielsweise die Brandenburgischen Konzerte von
Johann Sebastian Bach. <
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Mehr tiber das Herz und Herzinsuffizienz
erfahren Sie unter:
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