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Immunsystem

Warum Krankheits-
erreger kaum eine
Chance haben.

Experte

Ein starkes Immun-
system kann das Herz
schiitzen.
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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

auch wenn die Tage wieder langer werden,
lassen uns die Temperaturen oft noch frosteln.
Bei Menschen mit einer Herzinsuffizienz kdnnen
auch kleine Infekte schwerer verlaufen als bei
Gesunden. Daher richten wir in dieser Ausgabe
den Blick auf ein starkes Immunsystem.

In der Rubrik UNSER KORPER erklaren wir,
warum sich das Immunsystem zielgerichtet auf
verschiedene Gegner einstellen kann und wie
es den Korper vor Eindringlingen wie Viren oder
Bakterien schitzt. Sie erfahren zudem, wieso wir
an bestimmten Infektionen nur einmal im Leben
erkranken.

Warum ein starkes Immunsystem flr Herzpatien-
ten wichtig ist, weiB unser EXPERTE Dr. Jorg
Kynast. Der Kardiologe beschreibt im Interview,
welche Bedeutung Sport fur die Herzgesundheit
hat. AuBerdem geht er darauf ein, worauf Men-
schen mit einer Herzinsuffizienz achten sollten
und wieso die regelmaBige Einnahme der Medi-
kamente im Zusammenhang mit Sport wichtig ist.

Cornelia Lanz erzahlt in unserem PORTRAT von
der Nacht, in der ihr Herz auf einmal verrlckt-
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spielte. Seit diesem Ereignis vor neun Jahren
hat sich das Leben der Herzpatientin aus Bad
Bramstedt wieder zum Positiven verandert. Sie
berichtet von ihrer Ernahrungsumstellung und
den medizinischen Eingriffen, die zu ihrer Gene-
sung beigetragen haben.

Ob es um eine gesunde Ernahrung oder mehr
Bewegung geht: Nicht nur aller Anfang ist
schwer — langfristig dranzubleiben mindestens
genauso! In unserem RATGEBER finden Sie
Tipps, wie Sie mit kleinen Schritten neue Ver-
haltensweisen fest im Alltag verankern. In der
Heftmitte finden Sie auBerdem einen Beihefter,
der Sie im Trubel des Alltags unterstitzt, am
Ball zu bleiben.

Wer sich Uber neueste wissenschaftliche
Erkenntnisse zur Herzinsuffizienz informieren
mdchte, sollte einen Blick in die neue Patien-
tenleitlinie werfen. Mehr Informationen dazu
finden Sie in unserer Rubrik HERZFAKTEN.

Wir winschen Ihnen viel Freude beim Lesen!

Herzlichst, lhre Herzpost-Redaktion <Q
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Ein perfekt eingespieltes Team

Ob es um Viren, Bakterien, Parasiten oder Fremd-
korper wie Staub- oder RuBpartikel geht: Sie alle
mussen zunachst an unserer unspezifischen
Abwehr vorbei. Sie ist die erste Stufe unseres
Immunsystems und besteht aus mechanischen
und chemischen Barrieren: Unsere Haut verhin-
dert, dass Keime ohne Weiteres in den Korper
eindringen konnen. Feine Flimmerharchen auf
der Schleimhaut unserer Bronchien filtern sozu-
sagen unsere Atemluft. Denn sie sind in der
Lage, Krankheitserreger oder Staub in Richtung
Mund zurtckzubeférdern.
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Gewappnet gegen Eindringlinge

Auch auf unerwinschte Keime in unserer Nah-
rung ist unser Immunsystem vorbereitet: Unsere
Magensaure hat einen sehr niedrigen pH-Wert
und ist etwa so sauer wie Zitronensaure. Nur
wenige der Keime, die es bis in den Magen
schaffen, konnen dieser sauren Umgebung
standhalten.

Die nachste Stufe unseres Immunsystems bilden
die sogenannten Fresszellen. Sie gehoren zu den
weiBen Blutkdrperchen, durchqueren nonstop
in unseren BlutgefaBen den Korper und suchen
wachsam nach Eindringlingen. Wenn sie auf
Krankheitserreger stoBen, treten sie in Aktion:
Innerhalb von Sekunden bis ein paar Minuten
umbhdllen sie den Feind und verdauen ihn.
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WeiBe Blutkorperchen arbeiten Hand in Hand

Wenn die Barrieren und Fresszellen nicht aus-
reichen, kommt unser spezifisches Immunsys-
tem zum Einsatz. Dazu gehdren insbesondere
spezielle weiBe Blutkdrperchen — die T- und
B-Zellen. Mit ihrer Hilfe erfasst unsere Abwehr
bestimmte Keime und bildet in wenigen Tagen
dazu passende Antikorper. Sie haben eine ande-
re Arbeitsweise: Sie besetzen die Oberflache des
Krankheitserregers und alarmieren Fresszellen.
Diesen fallt es nun leichter, den markierten Er-
reger anzugreifen.
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ERSTER ANGRIFF IM GEWEBE
&7 RESSTELLEN

Im Anschluss daran entwickelt sich ein Teil der
weiBen Blutkorperchen weiter zu sogenannten
Gedachtniszellen. Kommt es zu einem erneuten
Infekt mit dem gleichen Erreger, kann unser Im-
munsystem besser reagieren: Es bildet schnel-
ler und gezielter als beim ersten Mal Antikorper,
die den Erreger markieren und so fur Fresszel-
len erkennbar machen. Mediziner nennen dies
auch unser immunologisches Gedachtnis. Wir
behalten es fur viele Jahre, bei manchen Erre-
gern auch ein Leben lang. Impfungen nutzen
diese Fahigkeit unseres Immunsystems. Impf-
stoffe enthalten abgeschwéachte bzw. abgetttete
Krankheitserreger, die unser Abwehrsystem dazu
anregen, Antikorper und in der Folge ein immu-
nologisches Gedachtnis auszubilden.
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EXPERTE

Immun- =
system

Gemeinsam stark fiir die Gesundheit

Je schlagkraftiger unsere
Abwehr, desto besser kann sie
uns vor Infektionen schutzen.
Im Interview erklart der
Kardiologe Dr. Jorg Kynast
aus Henstedt-Ulzburg, wie
Herzpatienten ihr Immun-
system starken.

Warum ist gerade fiir Herz-
patienten ein starkes Immun-
system wichtig?

Dr. Jorg Kynast: Bei allen
Herzpatienten besteht auch
bei relativ banalen Erkrankun-
gen die Gefahr fur schwerwie-
gendere Krankheitsverlaufe.
Das gilt vor allem fUr Infekti-
onskrankheiten. Herzpatienten
sind dann langer krank und
haben ein erhdhtes Risiko, ins
Krankenhaus und sogar auf
die Intensivstation zu kommen.

Hangt eine Herzerkrankung
mit dem Immunsystem
zusammen?

Nicht primér. Insbesondere
virale Infektionen konnen
jedoch zu einer Herzbetei-
ligung mit Herzmuskelent-
zindung und moglicherweise
bleibender Herzschwéche
(Herzinsuffizienz) fihren. Und
umgekehrt kdnnen Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, insbeson-
dere eine Herzschwache, den
Verlauf zum Bespiel einer —
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Virusgrippe komplizieren.
Deshalb sollten sich alle Herz-
patienten gerade in Zeiten
von Corona unbedingt gegen
Grippe impfen lassen.

Was kénnen Herzpatienten
noch fiir ihre Gesundheit tun?
An erster Stelle steht regel-
mafige sportliche Bewegung.
Wir raten allen unseren Pati-
enten dazu, drei- bis viermal
in der Woche in einem mittle-
ren Ausdauerbereich zu trai-
nieren. Genauso wichtig ist
ein moderates Krafttraining,
um dem Muskelschwund im
Alter entgegenzuwirken. Das
tragt erheblich zum allgemei-

nen Wohlbefinden und zur
Gesundheit bei. Relativ neu
ist die Erkenntnis, dass auch
kurzes, aber intensives
Intervalltraining einen tollen
Effekt hat. Da reichen schon
10 bis 20 Minuten Belastung
aus.

Wie hoch darf die Belastung
bei Herzpatienten sein?

Das ist individuell unter-
schiedlich und kommt auf das
Stadium der Krankheit an.
Das sollte man mit dem Arzt
besprechen. Patienten mit
einer milden Herzerkrankung
durfen sich in aller Regel aber

durchaus etwas mehr belasten.

,An erster
Stelle steht
regelmiélSige
sportliche
Bewegung.”
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Gibt es beziiglich der Belas-
tung ein paar Faustregeln?
Die Belastung sollte intensi-
ver als beim Spazierengehen
sein. Beim Krafttraining ist
es wichtig, nicht in die Press-
atmung zu kommen, weil
diese Puls und Blutdruck in
die HOhe schieBen lasst. Wer
hochintensives Intervalltrai-
ning machen mochte, sollte
sich vorher das Okay vom Arzt
geben lassen.

Wie wirkt sich der zweite
Lockdown auf die sportlichen
Aktivitaten aus?

Leider dramatisch, denn
Studios sind geschlossen

und Herzsport in Gruppen
findet nicht statt. Trotzdem ist
es wichtig, weiterhin Sport

zu treiben. Das kann Rad-



fahren, Walken und Joggen
sein. Auch Home-Fitness ist
empfehlenswert. Hier gilt es,
den inneren Schweinehund zu
Uberwinden. Der behandelnde
Kardiologe kann Tipps bezlg-
lich der Belastung geben.

Welche Rolle spielt die
Erndhrung?

Eine ausgewogene Ernahrung
mit natdrlichen Lebensmitteln
sowie die Zufuhr lebenswich-
tiger Vitamine und Spuren-
elemente ist sehr wichtig. Wer
taglich drei Portionen Gemuse
und zwei Portionen Obst zu
sich nimmt, kann auf Nah-
rungserganzungsmittel meist
verzichten. Von Bedeutung ist
auch das Trinkverhalten. Bei
einer leichten bis mittelschwe-
ren Herzerkrankung sollten

es zwei Liter taglich sein.

Bei einer schweren Herzin-
suffizienz maximal 1,5 Liter,
da diese Patienten groBere
Flissigkeitsmengen bedingt
durch die Herzschwéache nicht
verarbeiten kdnnen und dann
als Odeme in den Beinen oder
gar der Lunge einlagern.

Was ist mit Stress?

Zu viel oder chronischer
Stress schadet dem Immun-
system. Eine Schlafdauer
von sechs bis acht Stunden
ist optimal. Auch warm-kalte
Wechselduschen und Sauna-
gange kdnnen stressresisten-
ter machen. Von Vorteil sind
ein stabiles Umfeld und ein
schdnes Hobby. Bei psychi-
schen Problemen sollte sich
niemand scheuen, professio-

»Relativ neu ist
die Erkenntnis,
dass auch kurzes,
aber intensives
Intervalltraining

einen tollen
Effekt hat.

nelle psychologische Hilfe in
Anspruch zu nehmen.

Wie wichtig ist die Einnahme
der Medikamente?

Bei sportlicher Aktivitat ist

die korrekte Einnahme der
verordneten Medikamente
ganz wichtig. Sport hat
durchweg positive Aspekte,
treibt aber Puls und Blutdruck
in die Hohe. Wenn man die
Medikamente weglasst, die
Puls und Blutdruck senken,
kann der Sport gefahrlich
werden. Die Werte kdnnen
entgleisen und unter Umstén-
den schwerwiegende Herz-
rhythmusstérungen verur-
sachen. Wenn man seine
Medikamente nicht regelmaBig
einnimmt, kann Sport sogar
kontraproduktiv sein. <



PORTRAT |

_dch-binjetzt
seit neun Jahren

beschwerdefrel.

Cornelia Lanz (56) litt unter Vorhofflimmern und
Herzrhythmusstérungen. Zwei operative Eingriffe
und die Anderung ihres Lebensstils haben sie
von ihrem Leiden befreit.

Es war diese seltsam pochende Halsschlagader,
die Cornelia Lanz vor zehn Jahren zutiefst be-
unruhigte. ,lch konnte richtig sehen, wie sie un-
regelmaBig und stolpernd hervortrat®, erzahlt die
Bad Bramstedterin. Der Hausarzt konnte sie aber
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zunachst beruhigen. Das seien Herzrhythmus-
stérungen, die immer mal wieder und bei vielen
Menschen vorkommen konnen. Es reiche aus,
diese regelmaBig zu beobachten.

Anfang 2011 kam es aber zu einem dramati-
schen Ereignis. Das Herz der damals 47/-Jahri-
gen spielte in der spaten Nacht plotzlich vollig
verrlickt. Es schlug wie wild, was Cornelia Lanz
Angst machte und Panikattacken verursachte.
,Ich bin dann gleich morgens zum Kardiologen,
und der hat mich sofort ins Herzzentrum nach
Bad Segeberg geschickt, berichtet Cornelia
Lanz. ,Dort haben sie Vorhofflimmern diagnosti-
ziert, mich dabehalten und mir mit Medikamen-
ten erst einmal geholfen.”

Da Vorhofflimmern zu einem Schlaganfall oder
Herzinfarkt fihren kann, hat sie mit dem Arzt die
Behandlungsmaglichkeiten besprochen und sich
flr eine Katheterablation entschieden. —

Stocl«F.it Model gestellt.




Hier abtrennen

Herzgesund durch den Alltag: & ?
So festigen Sie Gewohnheiten %

Ob es um eine gesundere Ernahrung, den
Verzicht auf Alkohol oder mehr Bewegung geht:
Mit unseren funf Tipps gelingt es |hnen leichter,
aus einer bewussten Entscheidung eine feste
Gewohnheit zu machen.

N
In kleinen Schritten zur neuen Gewohnheit o

Stecken Sie sich konkrete Ziele, die Sie realistisch erreichen konnen. Wichtig ist auBerdem,
dass Sie einen zeitlichen Rahmen festlegen. Denn dadurch kénnen Sie Ihre Fortschritte Gber-
prifen und sich belohnen, wenn Sie einen Schritt in die richtige Richtung gemacht haben.
Ein konkretes Ziel kann zum Beispiel lauten: Ich mache jeden Tag einen zehnminutigen
Spaziergang.

Mein Ziel ist:

Das Gehirn lasst sich trainieren @

Laut Wissenschaftlern ist es ratsam, neue Gewohnheiten an einen sogenannten Auslose-
reiz zu koppeln. Das konnen bei Bewegung beispielsweise bequeme Schuhe, eine Mutze
oder ein Schal sein, die Sie bei jedem Spaziergang anziehen. Wenn Sie direkt nach dem
Mittagessen einen Spaziergang machen wollen, kénnen Sie sich Schuhe, Schal oder Mitze
bereits in Sichtweite legen. Unser Gehirn verknlpft im Laufe der Zeit den Gegenstand mit
der Gewohnheit und wir handeln automatischer.

An meine neue Gewohnheit erinnert mich:




Richtig belohnen gehort dazu {%

Zum Erfolgsrezept fur neue Gewohnheiten gehort laut Wissenschaftlern auch die regelméaBige
Belohnung! Gonnen Sie sich beispielsweise nach einer Woche mit taglicher Bewegung ein
schones Fruhstlck, einen BlumenstrauB oder ein Telefonat mit einer Freundin. Sorgen Sie
fur Abwechslung bei der Belohnung, damit sie nicht zur Gewohnheit wird. AuBerdem hilft
es, die Abstande zwischen den Belohnungen im Laufe der Zeit zu verlangern.

Hier abtrennen

Ich belohne mich mit:

Vorbereitet sein hilft beim Durchhalten %

Es regnet in Stromen oder Sie bekommen unerwartet Besuch: Friher oder spater kommt
der Tag, an dem Sie mit Ihrer neuen Gewohnheit hadern werden. Fur diese Momente ist
es hilfreich, einen ,\Wenn-dann-Plan® in der Tasche zu haben. Anstatt eines Spaziergangs
konnen Sie beispielsweise zu Hause ein paar Bewegungsibungen machen. Und Ihren Be-
such konnen Sie auch einfach mit auf den Spaziergang nehmen.

Mein ,,Wenn-dann-Plan“ ist:

Ausnahmen bestimmen die Regel @

Trotz aller Bemihungen und guten Willens haben Sie es heute doch nicht geschafft, den
FuB vor die Tir zu setzen? Oder das groBe Stiick Sahnetorte war einfach zu verlockend? Das
ist kein Grund, lhre neuen Gewohnheiten gleich wieder zu verwerfen. Bleiben Sie am Ball,
denn auf lange Sicht gehdren auch Ausnahmen zu einem gesunden Lebensstil. Wenn |hnen
das Dranbleiben schwerféallt, halten Sie sich vor Augen, was Sie im Alltag dazugewinnen.
Das kann zum Beispiel eine bessere Kondition sein, die Ihnen beim nachsten Spaziergang
mit der Familie zugutekommt. Oder aber ein erholsamerer Schlaf, der Ihnen mehr Energie
fur Aktivitaten am Tag schenkt.

Das sind die Vorteile, wenn ich dranbleibe:
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Bei dieser Behandlungsmethode werden mittels
Hochfrequenzstrom oder Kalte gezielt jene Herz-
zellen verodet, die das Vorhofflimmern auslosen.
Es handelt sich um einen minimalinvasiven Ein-
griff, bei dem ein Arzt einen ultradiinnen und mit
Sonden ausgestatteten Schlauch Uber die Leis-
tenvene bis zum Herz fihrt.

Leider fihrte der erste Eingriff nicht zum ge-
wlnschten Ergebnis, sodass ein zweiter Eingriff
notig war. ,Der Arzt hat mich allerdings gebe-
ten, vorab mindestens zehn Kilo abzunehmen,
um die Erfolgschancen zu erhdhen. Bei einer
KorpergroBe von 1,86 Meter wog ich damals
120 Kilo", erinnert sich die Angestellte im Bau-
maschinenbereich. ,Mit Intervallfasten konnte ich
mein Gewicht in einem halben Jahr um 30 Kilo
reduzieren. Das ist mir sogar ziemlich leicht-
gefallen. Von 15 Uhr nachmittags bis morgens
um 8 Uhr habe ich auf Essen verzichtet. Der
zweite Eingriff war dann tatsachlich ein voller

Erfolg.” Mit der Gewichtsreduktion hat Cornelia
Lanz nicht nur die Weichen flir den wichtigen
Eingriff gestellt: Sie schitzt und entlastet dadurch
auch langfristig ihr Herz.

Das Vorhofflimmern ist seither nicht erneut auf-
getreten, obwohl wieder ein paar Pfunde hinzu-
gekommen sind. , Allerdings treibe ich regelma-
Big Sport, vor allem Tischtennis, und das sogar
im Verein, das halt mich fit und ist ja auch gut
fir mein Herz", sagt Cornelia Lanz. In Bezug auf
das Coronavirus hatte sie Angst, zu den Risiko-
patienten zu zéhlen. Doch ihr Arzt konnte sie
beruhigen, sie gilt heute nicht mehr als Herz-
patientin. Trotzdem tut Cornelia Lanz naturlich
alles, um sich und dadurch auch ihre Mitmen-
schen vor dem Virus zu schitzen. <

,Mit Intervallfasten
konnte ich mein
Gewicht in einem

halben Jahr um
30 Kilo reduzieren.”
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Wie ein herzgesundes Le
leichter gelingt 'Beb

Keine Frage: Bei einer Herzinsuffizienz bendtigt
das Herz besondere Aufmerksamkeit. Doch wie
unterstitzt man es am besten, damit das Herz
seine lebenswichtige Aufgabe weiterhin zuver-
lassig erfallen kann?

Ein gesunder Lebensstil bei Herzinsuffizienz
betrifft vor allem die Ernahrung und Bewegung
im Alltag. Das Motto kdnnte lauten: Entdecken
Sie die Bedurfnisse lhres Kdrpers neu und ge-
nieBen Sie lhre neuen herzgesunden Gewohn-
heiten! Es kann und darf eine Weile dauern,
bis Sie Kondition aufbauen und Sport, Bewe-
gung und eine gesunde Ernahrung zur Routine
werden. Daher ist es wichtig, geduldig mit sich
zu bleiben.

Mehr Gesundes auf den Teller bringen

Auch wenn Herzgesundheit den Korper betrifft —
Veranderungen beginnen im Kopf. Sehen Sie lhre
neuen Gewohnheiten als Befreiung. Denn indem
Sie beispielsweise auf fett- und zuckerreiche Fer-
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tiggerichte verzichten, entlasten Sie nicht nur Ihr
Herz: Ihr ganzer Korper wird es Ihnen danken.
Ab sofort lautet die Zauberformel in der Kiiche:
mediterran kochen.

Typisch flr die mediterrane Kiiche sind Gerichte
mit Fisch und viel frischem Gemuse. Ebenso gut
ist es, weniger rotes Fleisch vom Rind, Schwein
oder Lamm zu verwenden und sparsam mit Salz
zu wurzen. Setzen Sie lieber auf frische Krauter
flr eine Extraportion Geschmack.

Wann haben Sie das letzte Mal fir Ihre Freun-
de oder Familie gekocht? Laden Sie doch mal
wieder Gaste zum Essen ein. Gemeinsam zu
essen macht nicht nur mehr Freude, sondern
Sie lassen auch andere Menschen an lhren
neuen gesunden Gewohnheiten teilhaben.
AuBerdem konnen daraus wertvolle Rituale flr
Sie entstehen, wie ein gemeinsamer Kochabend
oder Einkauf auf dem Wochenmarkt. Sie helfen
langfristig dabei, den neuen Lebensstil im Alltag
Zu verankern.



GUT ZU WISSEN!

®

Einfache Bewegungstipps
* Nutzen Sie, wann immer maoglich, |hr Fahrrad statt des Autos.

MaBig — aber regelmaBig

RegelmaBige korperliche Bewegung ist der zweite
Schltssel zu einem gesunden Herzen. Seien Sie
zu Beginn nicht zu ehrgeizig. Anfangs reicht eine
Viertelstunde taglich oder mehrmals pro Woche
vollig aus. Denn im ersten Schritt ist es wichtig
dranzubleiben, damit etwas Neues zur Routine
wird. Ob Radfahren, Spazierengehen, Wandern
oder Gymnastik: Sprechen Sie zuvor mit lhrem
Arzt dartber, wie viel und welcher Sport lhrem
Herzen besonders guttut. Kleine Schritte sind
hierbei der beste Weg zum Ziel!

Konsequenz lohnt sich doppelt

Duschen, Waschen, Zahneputzen, das gehort
zum Start in jeden Tag. Warum nicht auch Gym-
nastik oder ein morgendlicher Spaziergang?
Wenn Sie das konsequent umsetzen, gibt es eine
doppelte Belohnung: zum einen das Geflhl, im
eigenen Leben die Zugel in der Hand zu halten.
Und zum anderen belohnen Herz und Kreislauf
Sie daflr, dass Sie ihnen Gutes tun.

»Ab sofort mache ich alles anders und richtig” —
solche Gedanken kennen wir alle zur Genlge.
Doch wie werden aus guten Vorsatzen auch lang-
fristige Gewohnheiten? Dabei helfen diese Tricks:

11

Nehmen Sie die Treppe und lassen Sie den Fahrstuhl links liegen.
Machen Sie zum Beispiel nach dem Mittagessen einen Spaziergang.
Nutzen Sie die Zeit mit Ihren Enkeln zum aktiven Mitspielen.
Sehen Sie Haus- und Gartenarbeit als Bewegungschance.

Qualen Sie sich nicht: Zu hoch gesteckte Zie-
le sind selten zu erreichen — umso groBer ist
dann der Frust. Und wer genervt ist, ist selten
konsequent.

Muhen Sie sich nicht allein: Griinden Sie eine
Sportgruppe, Kochgruppe, Laufgruppe — oder
laden Sie regelmaBig zu einem gesunden Es-
sen ein, das Sie kochen. Gemeinsam halt man
leichter durch.

Seien Sie verbindlich — sich selbst und anderen
gegenuber: Sprechen Sie mit Familie oder Freun-
den Uber Ihre neuen Ziele. Zuspruch und An-
erkennung sind wunderbare Motivationshelfer.

Bleiben Sie realistisch: Gute Vorsatze mussen
in den Alltag passen. Bei einem zu engen Zeit-
plan, etwa zum Erreichen sportlicher Ziele, ist
das Scheitern bereits vorprogrammiert. Was
zahlt, ist RegelmaBigkeit.

Zelebrieren Sie: Laden Sie Freunde zur vorerst
letzten Tute Chips, zum Abschied von der letz-
ten Schachtel Zigaretten oder zum ersten selbst
gekochten Drei-Gange-Menu ein. Ab dann be-
ginnt fur Sie eine neue Zeitrechnung. <

Stock-Foto. Mit Model gestellt.
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Bleiben Sie umsichtig

Auch wenn die Freude beim Wiedersehen von Familie

und Freunden grof3 ist: Denken Sie weiterhin gemein-

sam an einige wichtige Hygieneregeln:

e Drehen Sie sich beim Husten und Niesen von an-
deren Menschen weg und halten Sie die Armbeu-
ge vor Mund und Nase. Verwenden Sie Einmalta-
schentlcher und entsorgen Sie diese unmittelbar
nach der Verwendung.

* Waschen Sie sich regelmaBig griindlich die Hande —
mindestens 20 Sekunden lang.

* Desinfizieren Sie lhre Hande, nachdem Sie Gegen-
stande angefasst haben, die von vielen Menschen
bertihrt werden, z. B. Turklinken, Gelander oder Grif-
fe in oOffentlichen Verkehrsmitteln.

e Wenn Sie Besuch bekommen: Bitten Sie Ihre Géaste
zum gegenseitigen Schutz darum, sich ebenfalls an
diese Hygieneregeln zu halten.

* Informieren Sie sich regelmaBig zu Verhaltens-
empfehlungen fur Risikogruppen. Wenn sich |hr
Besuch krank fuhlt, sollten Sie das Treffen im beid-
seitigen Interesse verschieben.

Wenn ein Besuch aufgrund der aktuellen Situation
nicht moglich ist: Verabreden Sie sich zum Beispiel zu
einem Telefongesprach oder verbinden Sie sich Uber
einen Videoanruf.




HERZFAKTEN

Neue Patientenleitlinie zu Herzinsuffizienz

Anfang Oktober 2020 ist die Uberarbeitete Ver-
sion der Patientenleitlinie ,Herzschwache* er-
schienen. Ziel der Leitlinie ist es, Patienten,
Angehorige und Interessierte basierend auf neu-
esten wissenschaftlichen Erkenntnissen Uber die
Herzinsuffizienz zu informieren. Dabei geht es
nicht nur um die Entstehung, Erkennung und
den Alltag mit der weitverbreiteten Herzkrank-
heit. Die Patientenleitlinie erklart auBerdem,
nach welchen Kriterien die Herzinsuffizienz am
besten behandelt werden sollte.

Welche Medikamente kommen bei einer Herzin-
suffizienz zum Einsatz? Wie wirken sie und wann
muss die medikamentdse Therapie angepasst
werden? Auf Fragen wie diese geht die Patien-
tenleitlinie in leicht verstandlicher Sprache ein.

Erstaunliche Fakten

rund um Herz und BlutgefaBe
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Sie erlautert zudem, welche modernen Therapie-
optionen infrage kommen, wenn die bisherige
medikamentése Behandlung die Beschwerden
nicht ausreichend lindern konnte.

Die Leitlinie enthalt wertvolle Informationen und
Hinweise — beispielsweise in Form von maogli-
chen Fragen fur das Arztgesprach. Dies soll Be-
troffene dabei unterstiitzen, gemeinsam mit dem
Arzt Entscheidungen zu Untersuchungen und zur
Behandlung zu treffen. ©

Sie finden die Patienten-
leitlinie unter:
www.patienten-information.de/
uebersicht/herzschwaeche
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Ein Teller Linsensuppe eignet sich perfekt zum Auf-
warmen nach einem langen Spaziergang an der
kihlen Winterluft. Viel frisches Gemuse und gerie-
bener Ingwer verleihen der Suppe ihren besonders
wdrzigen Geschmack.

ZUBEREITUNG

(1) Das Suppengriin gegebenenfalls schalen und
in kleine Wiirfel schneiden. Den Blumenkoh!
in kleine Roschen teilen. Die Kartoffeln scha-
len und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden.

(2 In einem groBen Topf Wasser aufsetzen und
die Linsen nach Packungsanweisung garen.

(3 Etwa 10 Minuten vor Ende der Garzeit das
Gemuse hinzuftigen. Nach Bedarf mit Wasser
auffillen, bis alle Zutaten bedeckt sind.

(@) Ingwer schélen, reiben und zusammen mit den
Lorbeerblattern zur Suppe geben. Die Suppe
vom Herd nehmen und 5 bis 10 Minuten
ziehen lassen.

(5) Zum Servieren etwas saure Sahne oder Joghurt
zur Suppe geben. <
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ZUTATEN
(fir 4 Personen)

2 Bund Suppengriin
(Sellerie, Mohren, Porree, Petersilie)

1 Blumenkohl
2 Kartoffeln
1 Knoblauchzehe

100g Linsen
(z.B. rote, griine oder Berglinsen)

50g Ingwer
2 Lorbeerblatter
saure Sahne oder Joghurt

MO

GUT ZU WISSEN! @)
Die Ingwerknolle ist reich an &therischen Olen
und sogenannten Scharfstoffen. Beides ist fur
den typisch zitronig-scharfen Geschmack der
Knolle verantwortlich. Dieser passt nicht nur
Zu asiatischen Gerichten, sondern verfeinert

beispielsweise auch den Geschmack einer
Klrbis- oder Karottensuppe.

Die Scharfstoffe sorgen auBerdem flr eine
bessere Durchblutung im Korper. Forscher
vermuten, dass dadurch bestimmte Boten-
stoffe besser abtransportiert werden und so
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