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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

ein Drittel unseres Lebens verbringen wir mit
Schlafen. In dieser Zeit erholt sich unser Kor-
per — so auch das Herz: Es schlagt langsamer
als tagsuber, der Blutdruck sinkt und wir sam-
meln neue Kraft. Wer dauerhaft schlecht oder
zu wenig schlaft, fahlt sich nicht nur erschopft,
sondern schwacht auch sein Herz. In dieser Aus-
gabe der HERZPOST widmen wir uns daher dem
gesunden Schlaf.

Warum Schlafen so wichtig ist und was dabei
in unserem Korper passiert, erklaren wir in der
Rubrik UNSER KORPER. AuBerdem gehen wir
der Frage nach, wie unsere innere Uhr den Tag-
Nacht-Rhythmus steuert.

Etwa die Halfte der Patienten mit einer Herz-
insuffizienz leidet gleichzeitig unter einer chro-
nischen Schlafstorung namens Schlafapnoe.
Unser EXPERTE Professor Stephan von Haehling
beschreibt, wie es bei der Erkrankung zu den
typischen Atemaussetzern in der Nacht kommt.
AuBerdem berichtet der Gottinger Kardiologe, wie
Diagnose und Therapie der Schlafapnoe verlaufen.
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Bei Helmar Goeres traten die ersten Symptome
einer Schlafapnoe vor drei Jahren auf. Er leidet
seit 17 Jahren an Vorhofflimmern und einer
Herzinsuffizienz. In unserem PORTRAT erzéhlt
der Solinger, wie sich die Schlafstérung bei ihm
bemerkbar gemacht hat und warum er heute
wieder durchschlafen kann und sich tagstber fit
fuhlt.

In unserem RATGEBER erfahren Sie, wie Sie mit
kleinen Veranderungen wirkungsvoll Ihren Schlaf
verbessern konnen. AuBerdem gehen wir darauf
ein, welche Schlafposition das Herz entlastet,
und geben Tipps fur einen erholsamen Schlaf
an heien Sommertagen.

In unserer Rubrik HERZFAKTEN erfahren Sie,
welche Anzeichen auf eine Schlafstérung hin-
deuten und warum Herzpatienten besonders auf
einen gesunden Schlaf achten sollten.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Lesen!

Herzlichst, lhre Herzpost-Redaktion <
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Erst seit einigen Jahrzehnten wissen wir, dass
unser Korper einen inneren Taktgeber hat,
der auch unabhangig vom Tageslicht funktio-
niert. Der Grundrhythmus unserer inneren Uhr
schwankt zwischen 23,5 und 25 Stunden.
Durch den Einfluss von Tageslicht wird unsere
innere Uhr taglich neu auf einen 24-stiindigen
Rhythmus geeicht: Lichtempfindliche Sinnes-
zellen in der Netzhaut unserer Augen nehmen
Helligkeit und Dunkelheit wahr und geben diese
Reize Uber feine Nervenbahnen an einen Ner-
venkern in unserem Gehirn weiter.

Forscher gehen davon aus, dass unsere innere
Uhr im Hypothalamus, einem lebenswichtigen
Bereich im Zwischenhirn, liegt. Genauer gesagt,
in einem etwa reiskorngroBen Gebiet aus etwa
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20.000 eng miteinander verschalteten Nerven-
zellen — dem sogenannten Suprachiasmatischen
Nucleus. Von hier aus werden zahlreiche Korper-
funktionen wie die Korpertemperatur, der Blut-
druck, die Ausschittung von Hormonen und die
Aktivitat unseres Immunsystems gesteuert.

Am Abend sorgt unsere innere Uhr daftir, dass
unser Korper vermehrt das Schlafhormon Mela-
tonin ausschuttet. Ein erhdhter Melatonin-Spie-
gel signalisiert uns, dass es Zeit wird, ins Bett
zu gehen. Im Schlaf fahren unser Kreislauf und
Stoffwechsel herunter, unser Immunsystem
arbeitet hingegen auf Hochtouren. Es ist insbe-
sondere in der Tiefschlafphase intensiv mit der
Abwehr von viralen und bakteriellen Infektionen
beschaftigt.
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Unser Schlaf besteht in jeder Nacht aus vier bis
sechs Schlafzyklen, die jeweils etwa 90 Minuten
dauern. Hierbei wechseln sich sogenannte REM-
und Non-REM-Phasen ab. REM steht fur ,rapid
eye movement® und beschreibt schnelle Augen-
bewegungen bei geschlossenen Augenlidern. In
den REM-Phasen ist das Gehirn besonders aktiv —
fast wie im Wachzustand. Wir trdumen wesent-
lich haufiger als in anderen Schlafphasen und
verarbeiten Eindricke und Emotionen des Tages.

Innerhalb eines Schlafzyklus durchlaufen wir ver-
schiedene Schlafstadien: Nach dem Einschlafen
wird unser Schlaf immer tiefer. Wir befinden uns
zunachst im Non-REM-Schlaf. Dieser wird je nach
Schlaftiefe in vier Stadien unterteilt. Die ersten
beiden Stadien werden als Einschlaf- bzw. Leicht-
schlafphase bezeichnet. Das dritte und vierte Sta-
dium wird auch Tiefschlaf genannt. Diese Stadien
sind sehr wichtig fur die Erholung unseres gesam-
ten Korpers, insbesondere des Gehirns.

Nach der Tiefschlafphase wird der Schlaf wie-
der leichter und geht in den REM-Schlaf Uber.
AnschlieBend beginnt der nachste Schlafzyklus
und wir gleiten wieder in einen tieferen Schlaf.
Erwachsene schlafen durchschnittlich zwischen
sieben und acht Stunden pro Nacht. Doch man-
che Personen flihlen sich auch bereits nach funf
Stunden Schlaf erholt. Wie viel Schlaf wir bendti-
gen, ist von Mensch zu Mensch verschieden und
zu einem groBen Anteil genetisch festgelegt.
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,Efwa die Halfte
aller Menschen mit
Herzinsuffizienz
leidet unter einer
Schlafapnoe.”

Professor Stephan von Haehling

im Interview

Bei einer Schlafapnoe kommt
es vermehrt zu Atemaussetzern
im Schlaf. Schnelle Hilfe ist
gefragt, denn: Die Krankheit
kann Herzerkrankungen nicht
nur auslosen, sondern auch
verschlimmern. Im Interview
verrat der Gottinger Kardiologe
Professor Stephan von Haehling,
worauf Menschen mit einer
Schlafapnoe achten missen,
wann es ratsam ist, arztliche
Hilfe zu suchen, und wie die
Therapie heute aussieht.

Die moderne Medizin kennt
88 verschiedene Formen von
Schlafstorungen. Eine davon
ist die Schlafapnoe. Um was
genau handelt es sich dabei?
Bei den allermeisten Betroffenen
erschlaffen die Zunge und Zun-
genmuskulatur, wahrend sie auf
dem Rucken liegend schlafen.
Die Zunge rutscht nach hinten
und verschlieBt die Atemwege.
So kommt es, je nach Schwe-
regrad, zu mehr oder weniger
haufigen Atemaussetzern. Bei
manchen Patienten bis zu 40-
mal und mehr pro Stunde.

Ab wann droht durch die Atem-
aussetzer eine Gefahr fiir die
Gesundheit?

Die Haufigkeit der Atemaus-
setzer bestimmt den Schwere-
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grad. Es gibt einen sogenann-
ten Apnoe-Hypopnoe-Index
(siehe Kasten). Weniger als
funf Aussetzer pro Stunde stel-
len keine Gefahr dar. Haufigere
Atemaussetzer setzen den Kor-
per aber mehr und mehr unter
Stress.

Was genau passiert im Korper
wahrend der Atemaussetzer?
Der Korper merkt, dass die
Atemwege verschlossen sind,
weil der Sauerstoffgehalt im
Blut sinkt und der Kohlendi-
oxidgehalt ansteigt. Betroffene
wachen dann immer wieder
kurz auf, ohne es zu merken.
Bemerkbar macht sich das
durch ein kurzes gurgelndes
Rocheln. Das setzt den Korper
massiv unter Stress. —



Warum ist dieser Stress so ge-
fahrlich?

Der Korper befindet sich quasi
in einem permanenten Alarm-
zustand und schttet vermehrt
Stresshormone wie Cortisol und
Adrenalin aus. Es kommt zu
Bluthochdruck und Herzprob-
lemen. AuBerdem steigt das
Schlaganfallrisiko an.

Wer ist besonders gefahrdet,
an einer Schlafapnoe zu er-
kranken?

Viele Menschen mit einer Schlaf-
apnoe sind Ubergewichtig. Aber
auch Rauchen und zu viel Al-
kohol beglinstigen die Atem-
aussetzer. Haufig betroffen sind
Menschen mit vergroBerten Ra-
chenmandeln und Nasenpoly-
pen. Auch manche Schlafmittel
kdnnen schuld sein. AuBerdem
wissen wir: Etwa die Halfte aller
Menschen mit Herzinsuffizienz
leidet unter einer Schlafapnoe.

Warum sind gerade so viele
Patienten mit einer Herzinsuf-
fizienz betroffen?

Bei der Herzinsuffizienz ist das
geschwachte Herz nicht mehr
in der Lage, das vorhandene
Blut durch unseren Korper zu
pumpen. Bei Betroffenen staut
sich haufig Blut in der Lunge.
Hier wird Kohlendioxid aus dem
Blut in die Atemluft abgegeben
und das Blut mit Sauerstoff
angereichert. Menschen mit
einer Herzinsuffizienz atmen
immer ein wenig mehr Kohlen-
dioxid ab als Gesunde. Dies
flhrt zu einer Storung der Atem-
regulation und so zu den fur die
Schlafapnoe typischen Atem-
aussetzern.

Wie finden Menschen mit Herz-
insuffizienz heraus, ob sie un-
ter einer Schlafapnoe leiden?
In vielen Fallen macht ein Bett-
partner sie darauf aufmerksam.
Aber auch fir alle, die allein
schlafen, gibt es ein typisches
Symptom. Sie sollten aufmerk-
sam werden, wenn sie tagstiber
unter einer bleiernen Mudig-
keit leiden. In extremen Fallen
kann es sogar sein, dass sie am
Steuer einschlafen.

Was raten Sie Betroffenen?

Um sich selbst und naturlich
auch andere nicht zu gefahrden,
ist es ratsam, maglichst schnell
einen Arzt aufzusuchen. Der ers-
te Ansprechpartner ist immer der

Hausarzt. Je genauer man die
Symptome erklart, desto wahr-
scheinlicher ist es, dass weitere
Schritte eingeleitet werden.

Wie sehen diese Schritte kon-
kret aus?

Ich selbst flhre als Vorunter-
suchung gern eine Polygrafie
durch. Die Betroffenen tragen
hierbei Uber Nacht ein kleines
Gerat, das mehrere Parameter
wie die Sauerstoffsattigung im
Blut, Atemfluss und -pausen
und Schnarchgerdausche be-
stimmt. Diese geben uns schon
einen Hinweis, ob etwas nicht
stimmt. Die endgultige Diagno-
se kann aber erst im Schlafla-
bor gestellt werden.
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Wie sieht die Therapie bei der
Diagnose Schlafapnoe aus?
Bei einer leichten Schlafapnoe
kann es schon ausreichen,
nicht mehr auf dem Rlcken
zu schlafen. Ich rate meinen
Patienten, einen Tennisball im
Rickenbereich des Schlafan-
zugoberteils einzunahen. Herz-
insuffizienz-Patienten benotigen
aber in der Regel eine Atem-
maske, um wieder storungsfrei
schlafen zu koénnen.

Der Apnoe-Hypopnoe-Index (AHI)
Etwa 3,7 Millionen Menschen leiden in Deutschland unter der weitverbreiteten obstruktiven
Schlafapnoe (OSA). Die Haufigkeit der nachtlichen Atemaussetzer bestimmt den Schwere-
grad der Erkrankung. Im Rahmen der Diagnose werden im Schlaflabor die Anzahl der Apnoen
(Atemaussetzer) und Hypopnoen (Zeiten mit vermindertem Atemfluss) pro Stunde Schlaf auf-
gezeichnet, daraus ermitteln Mediziner den sogenannten Apnoe-Hypopnoe-Index (AHI). Anhand

Wie funktioniert diese Maske?
Diese mittlerweile gerausch-
armen Gerate erzeugen einen
Uberdruck und halten so die
Atemwege offen. Daran muss
man sich zwar gewdhnen, aber
den meisten Patienten gelingt
das gut. Mindestens genauso
wichtig ist es, dass Patienten
mit Herzinsuffizienz medika-
mentds nach dem neuesten
Stand der Medizin behandelt
werden. Denn je erfolgreicher
die Behandlung der Herz-
schwache, desto erfolgreicher
auch die Therapie der Schlaf-
apnoe. <
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des Apnoe-Hypopnoe-Index wird die obstruktive Schlafapnoe in drei Schweregrade unterteilt:

* Leichte obstruktive Schlafapnoe
(mehr als 5 bis 15 Atemaussetzer pro Stunde, AHI 5-15)
* Mittlere obstruktive Schlafapnoe

(mehr als 15 bis 30 Atemaussetzer pro Stunde, AHI 15 -30)

* Schwere obstruktive Schlafapnoe
(mehr als 30 Atemaussetzer pro Stunde, AHI > 30)
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PORTRAT

,Jetzt binich
wieder fit wie ein
Turnschuh.”

Bis zu seinem 60. Lebensjahr hatte Helmar Goe-
res (/7) so gut wie keine gesundheitlichen Prob-
leme. Dann kam es plotzlich zu Vorhofflimmern
und spater auch zu einer Schlafapnoe. Doch
dank guter arztlicher Betreuung geht es Helmar
Goeres heute wieder richtig gut.

Lange Zeit kennt er Krankheiten nur aus den Er-
zahlungen von Freunden und Bekannten. Hel-
mar Goeres ist sportlich aktiv, im wahrsten Sin-
ne des Wortes fit wie ein Turnschuh. Zumindest
bis vor 17 Jahren. ,Ich habe fast 50 Jahre lang
Waldlauf gemacht, war oft segeln und in den
Bergen unterwegs”, erzahlt der heute 77/-Jah-
rige. ,Doch dann traten plétzlich Probleme mit
dem Herzen auf, die so schlimm waren, dass ich
mehrmals ins Krankenhaus musste.“ Die Arzte
diagnostizierten damals Vorhofflimmern und eine
Herzinsuffizienz.

Wie es dazu gekommen ist, steht nicht hundert-
prozentig fest. Der Solinger glaubt, dass es viel-
leicht ein schwerer grippaler Infekt war, mit dem
er lange Zeit zu kampfen hatte, als er 40 Jahre
alt war. ,Normalerweise ist so etwas in einer Wo-
che Uberstanden, aber mir ging es gleich mehre-
re Monate lang nicht gut, und naturlich habe ich
weitergearbeitet.”

Seine Herzinsuffizienz muss er seither medika-
mentds behandeln. Es gab zwar hin und wieder
ein paar Probleme, die auch mit Krankenhausauf-
enthalten verbunden waren. Aber es war nie so
schlimm, dass eine Operation drohte. Allerdings
kam es, bedingt durch die mit dem Vorhofflim-
mern einhergehende Herzschwache, vor drei Jah-
ren zu weiteren gesundheitlichen Schwierigkeiten.

Immer wieder wachte Helmar Goeres in der
Nacht auf und musste furchterlich nach Luft
schnappen. Das hatte auch massive Auswir-
kungen auf den Tag: ,Ich bin gar nicht wach
geworden, hatte groBe Mihe, mich durch den
Tag zu schleppen, und manchmal ist es sogar
passiert, dass ich in einer Runde mit Freunden
zusammengesessen habe und kurz weggenickt
bin. Deshalb bin ich schlieBlich auch zu meinem
Hausarzt gegangen.” —
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Aufgrund der Symptome vermutete dieser gleich
eine Schlafapnoe. Typisch flur diese Krankheit
sind nachtliche Atemaussetzer. Patienten mit
Vorhofflimmern sind Gberdurchschnittlich hau-
fig davon betroffen. Der Hausarzt Gberwies Hel-
mar Goeres in ein Schlaflabor, wo er drei Nachte
unter medizinischer Aufsicht verbrachte. ,Dort
haben sie tatsachlich die Diagnose Schlafapnoe
gestellt”, sagt der Rentner, der rund 50 Jahre in
der Edelstahlbranche tatig war. ,Bis zu 60 Atem-
aussetzer hatte ich jede Nacht pro Stunde.” Viel
zu viele, gesundheitlich unbedenklich sind gera-
de einmal finf Atemaussetzer.

Doch auch dieses Problem hat Helmar Goeres
gemeinsam mit seinen Arzten schnell in den Griff
bekommen. Er schlaft seither jede Nacht mit
einer speziellen Atemmaske. Das Gerat erzeugt
einen Uberdruck, sodass die Zunge nicht mehr
nach hinten fallen und die Atemwege verengen
kann. Das verhindert sowohl das Schnarchen als
auch die gefahrlichen Atemaussetzer. ,Erstaun-
licherweise habe ich mich schon nach ein paar
Tagen an das Gerat gewohnt, kann durchschla-
fen und fahle mich fit wie ein Turnschuh®, so
der Solinger.

Etwas anders ist die Situation bei seiner Frau.

Bei ihr traten vor 18 Monaten massive Schlaf-
probleme auf. ,Ich bin nachts immer wieder

GUT ZU WISSEN!

Herzinsuffizienz kennt keine Viruspause

aufgewacht, weil ich das Geflhl hatte zu er-
sticken”, berichtet Barbara Goeres. ,Also habe
ich mich auch untersuchen und ins Schlaflabor
Uberweisen lassen.” Tatsachlich diagnostizierten
die Arzte bei ihr ebenfalls eine Schlafapnoe mit
45 Atemaussetzern pro Stunde und verschrieben
ihr die hilfreiche Maske. ,Wir schlafen nun im
Duo damit, allerdings komme ich nicht ganz so
gut damit klar”, sagt die 68-Jahrige. ,Die Maske
fuhlt sich immer noch wie ein Fremdkorper an,
und ich habe das Gefuhl, immer sehr lange zu
brauchen, bis ich eingeschlafen bin.“ Davon lasst
sich Frau Goeres jedoch nicht entmutigen. Sie
nutzt die Maske weiterhin jede Nacht gemein-
sam mit ihrem Mann und betont: ,Ich fihle mich
jetzt tagstber wieder besser.”

®

Die Angst vor der Ansteckung mit dem Coronavirus in Krankenhausern und Arztpraxen ist be-
sonders groB: Im Vergleich zum Vorjahr gehen deutlich weniger Patienten mit Herznotfallen recht-

zeitig ins Krankenhaus. Und auch Routinetermine werden ofter verschoben. Doch chronische
Erkrankungen wie die Herzinsuffizienz machen keine Pause. Eine gut eingestellte Therapie bleibt
auch und vor allem in der aktuellen Situation wichtig: Sie schitzt das Herz und wappnet es gegen
schwere Krankheitsverlaufe der durch das Coronavirus verursachten Erkrankung Covid-19. Mehr
Informationen dazu, wie Sie sich als Herzpatient am besten schitzen konnen, finden Sie unter:

www.herzstiftung.de
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Besser schlalien

Was fordert einen erholsamen Schlaf?
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Ob wir gut schlafen, entscheidet sich nicht erst
im Bett. Neben der Schlafumgebung beeinflussen
auch unser Alltag, unsere Ernahrung und unse-
re Gewohnheiten am Abend die Qualitat des
Schlafes. Mit unseren Tipps kdnnen Sie durch
kleine Veranderungen lhren Schlaf positiv be-
einflussen — und damit auch die Lebensqualitat
am Tag.

Jeder lag schon einmal mide und erschopft
im Bett und konnte trotzdem nicht einschlafen.
Hierflr gibt es viele Ursachen: Mal ist es der
Kopf, mal der Korper, der noch nicht bereit ist
zu schlafen. Damit wir uns am Tag fit und aus-
geschlafen fuhlen, brauchen wir laut Untersu-
chungen zwischen sieben und neun Stunden
Schlaf. Neben der Dauer ist auch die Qualitat

10
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des Schlafes wichtig. Diese konnen wir tber
eine sogenannte gute Schlafhygiene beein-
flussen. Dazu gehort beispielsweise die richti-
ge Schlafumgebung inklusive einer bequemen
Matratze. Wichtig ist, dass es im Schlafzimmer
weder zu kalt noch zu warm ist. Schlafexperten
empfehlen je nach Vorliebe eine Raumtempe-
ratur zwischen 16 und 20 Grad.

Da unser Kdrper auch im Schlaf Gerausche und
Helligkeit wahrnimmt, sollte das Schlafzimmer
ruhig und ausreichend abgedunkelt sein. Licht-
undurchlassige Vorhange, eine Schlafbrille oder
Ohrstopsel konnen dabei helfen. Probieren Sie
aus, was lhnen guttut. Viele Schlafprobleme
lassen sich mit kleinen Anderungen der Schlaf-
hygiene Uberraschend gut beeinflussen.
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Moderate Bewegung und
leichte Speisen

Rohkost wie Salat oder rohes Gemuse und schar-
fe Speisen mit Ingwer oder Chili am Abend kon-
nen auf den Magen schlagen: Unsere Verdau-
ung lauft auf Hochtouren, und der Korper kommt
langsamer zur Ruhe. Besser sind leicht verdau-
liche Gerichte mit fettarmen Milchprodukten und
Fleischsorten wie Gefligel. Ebenfalls gut sind ge-
dinstetes Gemuse, Nudeln und Kartoffeln.

Auch korperlich anstrengende Aktivitaten am
Abend konnen das Einschlafen erschweren.
Nach dem Sport bendtigt der Korper Zeit, um
sich auf das Zubettgehen einzustellen. Wer sich
am Abend trotzdem bewegen mdchte: Ein kurzer
Spaziergang an der frischen Luft ist eine gute
Einstimmung auf die Nachtruhe und kann zu
einem liebgewonnenen Ritual werden.

Anders sieht es beim alkoholischen Schlummer-
trunk aus. Zwar fordert Alkohol ein schnelleres
Einschlafen. Studien konnten jedoch nachwei-
sen, dass er Menschen in der zweiten Nacht-
halfte haufiger aufwachen lasst. Herzpatienten
sollten zudem generell auf Alkohol verzichten.
Sollten Sie auf rezeptfreie Schlafmittel zurlickgrei-
fen wollen, sprechen Sie lieber zuvor mit [hrem
Arzt, da auch rezeptfreie Praparate die Wirkung
anderer Medikamente beeinflussen konnen. Au-
Berdem kdnnen anhaltende Schlafprobleme ein
Hinweis auf Erkrankungen sein.

Rituale helfen dem Koérper
beim Abschalten

Eine Tasse Krautertee, ein heiBes Bad oder eine
halbe Stunde lesen: Gewodhnen Sie sich beruhi-
gende Rituale fur die Zeit vor dem Zubettgehen
an. Korper und Geist lernen dadurch, wann es
Zeit ist, runterzufahren und sich auf die Nacht-
ruhe vorzubereiten. Wer zusatzlich immer zur
gleichen Zeit aufsteht — auch an Wochenenden
und Feiertagen — sorgt flr Struktur im Tag-Nacht-
Rhythmus.

Technische Gerate wie Handys, Tablets oder
Fernseher sollten mindestens eine Stunde vor
dem Schlafen tabu sein. Ihr Licht enthalt einen
hohen Blauanteil, der die Produktion des Schlaf-
hormons Melatonin hemmt. Zwar verfligen eini-
ge Gerate Uber einen sogenannten Nachtmodus,
der weniger blaues und mehr gelbes Licht ent-
halt. Dennoch: Auch die Reizlberflutung durch
Informationen und Bilder halt uns wach. —

@
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Schlaftipps bei Hitze:

Das Schlafzimmer gut abdunkeln
StoBluften in den frihen Morgenstunden
Lauwarm vor dem Zubettgehen duschen
Leichte Bettwasche aus Baumwolle oder
Leinen

Dinne Schlafbekleidung zum Schutz vor
Erkaltungen

Mit Eiswasser gefullte Warmflasche ans
FuBende
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Wenn der Kopf noch nicht schlafen will

Manchmal fallt es nicht nur dem Korper schwer,
abzuschalten: Wenn Gedanken und Grlbeleien
Sie vom Einschlafen abhalten — kommen Sie ih-
nen zuvor! Schreiben Sie sich den Alltagsstress
von der Seele und vermerken Sie wichtige Erle-
digungen oder Gedanken vor dem Zubettgehen
auf einem Notizzettel. Dann schwirren Sie lhnen
nicht mehr im Kopf herum und halten Sie vom
Schlafen ab.

Zu einer gesunden Schlafhygiene gehort auch,
dass das Schlafzimmer und das Bett in erster Linie
zum Schlafen da sind — nicht zum Lesen, Fern-
sehen oder Essen. Gehen Sie erst ins Bett, wenn

GUT ZU WISSEN!

Die richtige Schlafposition bei Herzinsuffizienz

Sie wirklich mude sind. Wenn Sie aufwachen und
nicht wieder einschlafen konnen: Qualen Sie sich
nicht lange im Bett herum und zéhlen Sie nicht
die Minuten, die Sie schon wach liegen. Stehen
Sie lieber auf, trinken Sie eine Tasse Tee oder ho-
ren Sie bei gedampftem Licht etwas ruhige Musik.

Sobald Sie wieder mude sind, legen Sie sich
wieder ins Bett. Durch diese Gewohnheiten
verknUpfen Sie das Bett nicht mehr mit negati-
ven Geflhlen, die bei Schlaflosigkeit entstehen
konnen. Vielmehr freuen Sie sich, am Abend ins
Bett zu gehen — denn hier wartet jede Menge Er-
holung. <

®

Bei einer flachen Schlafposition im Liegen sammeln sich mehr Blut und Flissigkeit in der Lun-

ge. Bei Patienten mit einer Herzinsuffizienz kann sich dadurch ihre Atemnot verschlechtern. Ein
erhohtes Kopfteil oder mehrere Ubereinandergestapelte Kissen verbessern meistens die Luftnot.
Wenn sich Ihre Atemnot im Liegen verschlechtert, sprechen Sie hiertiber mit [hrem Arzt. Denn
es kann ein Hinweis auf eine fortschreitende Herzinsuffizienz oder eine nicht optimal eingestellte

medikamentdse Behandlung sein.

Erstaunliche Fakten

rund ums Herz

chen schlagt das
hen 60- und 80-
d des Schla-
7 auf 40 bis

Bei gesunden Mens
Herz in Ruhe zwisC

mal pro Minute. Wahren
fens sinkt die Herzfrequen
60 Schlage pro Minute.




HERZFAKTEN

Wenn nachts der
aussetzt

Atem

Wie die Schlafapnoe
das Herz belastet . .4

Nicht jede kurze Atempause in der Nacht ist ge-
fahrlich. Treten sie jedoch haufiger und regelmaBig
auf, kann eine Schlafapnoe dahinterstecken. Bei
dieser chronischen Schlafstorung kommt es zu
Atemaussetzern im Schlaf, haufig begleitet durch
Schnarchen. Setzt der Atem im Schlaf pro Stunde
mehr als finfmal fir mindestens zehn Sekunden
aus, sprechen Arzte von einer Schlafapnoe. Die
Betroffenen bemerken die Atempausen oftmals
nicht. Allerdings leiden der Tiefschlaf und die
Schlafqualitat, und Betroffene sind am Tag Uber-
mudet und kdnnen sich schlechter konzentrieren.

Wie hangen Schlafapnoe und
Herzinsuffizienz zusammen?

Wahrend der nachtlichen Atempausen erhalt
der gesamte Korper nicht genligend Sauerstoff
und steuert gegen: Die Herzfrequenz und der
Blutdruck steigen. Dies ist besonders geféahrlich
fur Menschen mit Herz-Kreislauf-Problemen:
FUr eine kurze Zeit kann das Herz durch eine
schnellere Zirkulation des Blutes den fehlenden
Sauerstoff ausgleichen. Doch diese zusatzliche
Belastung halt das Herz auf Dauer nicht durch.
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Der nachtliche Stress kann bestehende Erkran-
kungen verschlimmern oder aber zu einer Herz-
insuffizienz fihren.

Meistens sind es die Partner, denen die nacht-
lichen Atemaussetzer auffallen: Typischerweise
schnarcht der Betroffene, bis plotzlich Gber 1an-
gere Zeit keine Atemgerausche mehr zu horen
sind. Mit einem Mal setzt die Atmung mit lau-
ten Gerauschen oder Schnarchen wieder ein.
Allerdings kann es auch ohne Schnarchen zu
den typischen Atempausen kommen. Wer mehr
Uber das eigene Schlafverhalten erfahren moch-
te, kann den Schlaf mithilfe von sogenannten
Schlaf-Apps am Smartphone tracken: Sie bestim-
men beispielsweise die Schlafdauer oder messen
Bewegungen im Schlaf.

Wer sich ohne erkennbaren Grund regelmaBig
tagsUber wie geradert fuhlt und MUhe hat, nicht
einzuschlafen, sollte mit seinem Hausarzt oder
Kardiologen sprechen. Dieser verordnet weite-
re Untersuchungen, beispielsweise mit einem
Messgerat Uber Nacht, oder er Uberweist den
Betroffenen an ein Schlaflabor. ©

Stock-Foto. Mit Model gestellt.




Ein leckeres und leichtes Abendessen ist der per-
fekte Abschluss eines heiBen Sommertages. Fri-
sche Krauter, Feta und Oliven sorgen flr eine Extra-
portion Geschmack.

ZUBEREITUNG

(1 Den Blumenkohl waschen, vom Strunk
befreien und in Rdschen zerteilen. 3—4 Minuten
in reichlich Wasser blanchieren. Roschen her-
ausnehmen und in eine Schussel geben.

(@ Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die
Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden.
Die Oliven vierteln, den Knoblauch schélen und
pressen. Die Petersilie waschen, trocken schit-
teln und fein hacken.

(3 Knoblauch, Petersilie, Currypulver und Olivendl
verrihren, zum Blumenkohl geben und alles gut
mischen. Mit wenig Salz und Pfeffer wirzen.

@ Die Mischung in eine Auflaufform fillen und
die Oliven und Zwiebelringe dazugeben. Mit Alu-
folie abdecken und fur etwa 15 Minuten im Ofen
backen.

(5 In der Zwischenzeit die Quinoa-Samen in ein
Kichensieb geben und unter flieBendem Wasser
abspulen. AnschlieBend die Quinoa in 400 Milli-
liter Wasser zum Kochen bringen und bei mittle-
rer bis starker Hitze fir 20—25 Minuten garen.

14

ZUTATEN
(fir 4 Personen)

1 groBer Blumenkohl
1 rote Zwiebel

80g griine Oliven

1 Knoblauchzehe
Y Bund glatte Petersilie

1 TL Currypulver
(Scharfe je nach Geschmack)

4 EL Olivenol
Salz und Pfeffer
200g Quinoa

(6 Die Blumenkohlmischung umriihren, Feta
zerbroseln und zugeben. Abdecken und weitere
10-15 Minuten backen, bis der Blumenkohl
gar ist.

@ Blumenkoh! aus dem Ofen nehmen und
zusammen mit der Quinoa servieren. <

®

Quinoa macht lange satt und ist reich an

GUT ZU WISSEN!

hochwertigem EiweiB: In 100 Gramm ste-
cken etwa 12 Gramm Eiwei3. AuBerdem
enthalten die Samen viele wertvolle Mineral-
stoffe wie Magnesium, Eisen und Kalzium.
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RADIO-INTERVIEW Anlasslich des Weltherztages widmet sich am

26.09.2020 die Radiosendung ,Gesunde Stun-
I..N FORMIERT de“ von 17 bis 18 Uhr dem Thema Herzinsuffi-
UBER HERZINSUFFIZIENZ zienz. Im Interview mit einem Herz-Experten er-
fahren die Zuhorer alles rund um die chronische
Herzerkrankung. (Frequenzen: www.klassikradio.
de/frequenzsuche). <
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