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Wenn Stresshormone die | Herz und Psyche gehoren eng Om - so gelingt ein
Blutbahn fluten zZusammen entspannter Alltag
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VORWORT

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

Zittern, SchweiRausbriiche und Herzrasen: Stress
lost im Korper vielfiltige Reaktionen aus. Vor
allem den beschleunigten Herzschlag bemerken
viele Menschen in akuten Stresssituationen.Doch
welche Einflusse hat es auf die Herzgesundheit,
wenn der Stress bleibt und der Korper dauerhaft
unter Anspannung steht? Das schauen wir uns in
dieser Ausgabe der HERZPOST genauer an. In un-
serer Rubrik ,Wussten Sie schon?” erldutern wir,
wie Stress dem Herz-Kreislauf-System zusetzen
kann. AuBerdem nehmen wir in ,Unter der Lupe”
einzelne Stresshormone und ihre Rolle im Korper
ins Visier. Diese Hormone tragen wesentlich zu
den Stressreaktionen im Korper bei und haben
vielfaltige Effekte. In unseren ,News" stellen wir
ein spannendes Studienergebnis vor, das zeigt:
Einige Herzmuskelerkrankungen haben wahrend
der Pandemie stressbedingt stark zugenommen.
Das Problem mit dem Stress ist, dass sehr vie-
le Menschen unter seinen Auswirkungen leiden
und sich mehr Ruhe und Entspannung wiinschen.
Das umzusetzen, ist aber oft nicht leicht. Wir
mochten Sie auf dem Weg in einen stressarme-
ren Alltag begleiten und geben lhnen in ,Mit Rat
und Tat” leicht umzusetzende Tipps an die Hand.

Probieren Sie es aus — nicht nur Ihr Herz wird
es lhnen danken. In ,Wir sprechen Arzt” erklaren
wir,was ein Stress-EKG und eine Stress-MRT sind
und was sich hinter dem Krankheitsbild Broken-
Heart-Syndrom verbirgt. Im Interview mit Privat-
dozent Dr. med. Markus J. Barten vom Universita-
ren Herzzentrum Hamburg lernen Sie auRerdem
die Disziplin der Psychokardiologie kennen und
erfahren, wie sich durch Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen psychisch belasteten Patientinnen und
Patienten helfen lasst. Schlief3lich widmen wir
uns lhren ,Herzensfragen® und klaren, inwieweit
Sport und Larm Stress fiir das Herz bedeuten
konnen.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Lesen!
Herzlichst, Ihre HERZPOST-Redaktion




WUSSTEN SIE SCHON?

'Herz unter Strom

Effekte von Dauerstress auf Herz und Gefafde

Permanente Anspannung setzt nicht nur der Psyche zu,
sondern schadet auch der Herzgesundheit. Wir erklaren,
was dabei mit Herz und GefaRen passieren kann.
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STRESS

ist einer der grofdten Risikofaktoren fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Warum ist das so?

Befindet sich ein Mensch in einer Stresssituation, pas-
siert Folgendes: Der Korper schuttet Stresshormone aus
(siehe Seite 10 ,Unter der Lupe®), die Gefafse verengen
sich, Puls und Blutdruck steigen. Aufierdem werden
Atmung und Stoffwechsel aktiviert.

Das Ziel: Der Korper wird in Alarmbereitschaft versetzt
und ist auf Flucht oder Angriff vorbereitet. Wenn auf
diese stressige Phase keine Entspannung folgt, kann das
negative Folgen haben.




WUSSTEN SIE SCHON?

Bas macht

Stress mit Herz
und Gefafden

Bei Dauerstress sind Ruhepuls und Blutdruck stan-
dig erhoht. Das Herz muss also dauerhaft mehr
leisten. Eine aktuelle Studie hat die Verbindung
zwischen chronischem Stress und Bluthochdruck
genauer unter die Lupe genommen. Das Ergeb-
nis: Hohere Stresshormonspiegel im Urin sind
mit einem erhohten Risiko fur das Auftreten von
Bluthochdruck verbunden. Ein weiterer moglicher
negativer Effekt von Stress sind Herzrhythmus-
storungen.AuRerdem kann es zu bleibenden Ver-
anderungen bei der Blutgerinnung kommen, die
Verstopfungen der Blutgefafe beglinstigen. Das
gilt zum Beispiel als Ursache fiir einen Herzinfarkt.
Ein weiterer Effekt ist,dass das Risiko fur Entzin-
dungen in den Blutgefafen steigt,was wiederum
Arterienverkalkungen (Arteriosklerose) beglns-
tigt. Schlaganfall und Herzinfarkt sind mogliche
Folgen.Eine weitere Studie legt zudem nahe, dass
wiederholter psychischer Stress eine Herzinsuffi-
zienz verschlimmern kann.

Der indirekte Einfluss
von Stress auf das Herz

Neben all den direkten Effekten kann Dauerstress
auch auf indirektem Weg die Herzgesundheit
beeinflussen. Viele Menschen neigen unter An-
spannung dazu,sich weniger gesund zu verhalten:
Sie rauchen zum Beispiel, trinken Alkohol oder
essen zu viel. Alle drei Verhaltensweisen schaden
der Herzgesundheit. Rauchen und eine ungesunde
Ernahrung konnen zudem hohe LDL-Cholesterin-
werte verursachen.Zudem kénnen Arztbesuche und
die Einnahme wichtiger Medikamente wie blut-
drucksenkende Arzneimittel Zeitdruck und Anspan-
nung zum Opfer fallen. Auf diese Weise steigt eben-
falls das Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Ist Stress eine Typfrage?

In ein und derselben Situation ist die eine Person tiefenentspannt, wahrend die andere unter hochs-
ter Anspannung steht. Wie kann das sein? Fakt ist: Die Menschen sind unterschiedlich anfallig fur
Stress. Das ist zum einen genetisch bedingt, kann zum anderen auf bestimmten Lebenserfahrungen
basieren, wenn etwa aufgrund eines Traumas in der Kindheit die Stressanfalligkeit erhoht ist.
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Wenn Herzbeschwerden
keine organischen Ursachen
haben

Stress muss nicht immer zu den beschriebenen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen fuhren, sondern kann
auch sogenannte funktionelle Herz-Kreislauf-
Storungen verursachen. Betroffene berichten von
Symptomen wie Herzschmerzen und Herzstolpern,
die jedoch nicht auf eine organische Ursache am
Herz zurlckzufiihren sind, und flrchten aufgrund
der Beschwerden eine ernsthafte Erkrankung. Wenn
sich Betroffene durch diese Sorgen und Angste in
ihrem Alltag stark eingeschrankt fiihlen, ist eine
Psychotherapie ratsam. Sie kann helfen,das Ver-
trauen in den Korper zurlickzugewinnen.

Stress nach Herzkrank-
heit: Ein Teufelskreis?

Patientinnen und Patienten, die eine
schwere Herzkrankheit durchlebt haben,
kénnen von Angsten und Stress geplagt sein.

Daraus resultieren unter Umstanden weitere
psychische und korperliche Beschwerden, ein
Teufelskreis entsteht. Die Disziplin der Psycho-
kardiologie widmet sich diesen Wechselwir-
kungen zwischen Herzerkrankungen und Psyche
und hilft Betroffenen. Sie untersucht, wie Stress,
Angste oder eine Depression Herz-Kreislauf-
Erkrankungen beeinflussen konnen.Einige kardio-
logische Akutkliniken arbeiten zum Beispiel mit
psychosomatischen Diensten zusammen, eine
Adressliste findet sich unter psychokardiologie.
org/adressliste.ntml. Stress kann der Herz-Kreis-
lauf-Gesundheit auf unterschiedliche Weise zuset-
zen, aufgrund der beschriebenen Effekte gehort er
zu den Risikofaktoren flr Herzinfarkt und Schlag-
anfall. Umso wichtiger ist es, den Alltag moglichst
entspanntzu gestalten und zu lernen,gut mit Stress
umzugehen (siehe Seite 19 ,Mit Rat und Tat").



UNTER DER LUPE

Wenn
Stresshormone die
Blutbahn fluten

Diese Hormone arbeiten und wirken
bei besonderen Belastungen

Neben starker korperlicher und psychischer
Belastung konnen auch schwere Erkrankungen
im Korper Stress verursachen: Bestimmte Hormone
werden vermehrt ausgeschuttet und versetzen den
Korper in Alarmbereitschaft. Wir nehmen drei Stress-
hormone und ihre Effekte genauer unter die Lupe.
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UNTER DER LUPE

Adrenalin:
Das Alarmhormon

Wenn unser Korper vermehrt Adrenalin ausschuittet,
stellt er sich bestmaglich auf eine Gefahrensituation
ein. Er ist auf Flucht oder Kampf vorbereitet. Das
auch als Epinephrin bezeichnete Hormon Adrenalin
wird im Nebennierenmark gebildet. Bei Stress wird
Adrenalin verstarkt ins Blut abgegeben und sorgt
blitzschnell fir wache Sinne und einen Energie-
schub. Konkret passiert Folgendes, das Adrenalin
meldet: Herzschlag erhchen. Auch der Blutdruck
steigt. In der Folge verbessert sich die Blutversor-
gung in Gehirn und Muskeln. Daneben setzt die
Leber vermehrt Zucker und damit Energie frei, die
dann den Organen und Muskeln zur Verfiigung
steht. Ein weiterer Effekt: Die Atemfrequenz steigt,
die Bronchien der Lungen weiten sich und erleich-
tern eine tiefe Einatmung, mehr Sauerstoff gelangt
ins Blut. In den Augen weiten sich die Pupillen, im
Dammerlicht lasst sich besser sehen. Adrenalin
sorgt auRRerdem fur eine Gansehaut, die Haare stel-
len sich auf. Bei unseren stark behaarten Vorfahren
hatte das den Effekt, dass sie grofier und bedroh-
licher erschienen.

//;'23 Herzschlag und Blutdruck steigen

@% Atemfrequenz steigt
W Vermehrte Zuckerproduktion




Noradrenalin: Ein
Verwandter des Adrenalins

Noradrenalin ist ein weiteres Stresshormon, das im
Nebennierenmark gebildet wird. Ein Grof3teil des
Hormons wird im Korper in Adrenalin umgewandelt.
Die Wirkung von Noradrenalin dhnelt der des Adre-
nalins. Das Hormon sorgt bei Stress dafiir,dass Blut-
druck und Herzfrequenz steigen. Aufderdem lenkt es
Blut in Uberlebenswichtige Teile des Korpers.
Noradrenalin wird auch im zentralen Nervensystem
als Botenstoff produziert und gespeichert. Als soge-
nannter Neurotransmitter vermittelt es dann Infor-
mationen zwischen Nervenzellen. Auf diesem Weg
macht es Korper und Geist in Stresssituationen auf-
merksam, wach und konzentrationsfahig und sorgt
fir eine Steigerung der Motivation. Zudem steuert
Noradrenalin eine Vielzahl anderer Hormone.
Aufgrund der anregenden und belebenden Wirkung
werden Noradrenalin und Adrenalin in vielen Medi-
kamenten verwendet. Sie kommen zum Beispiel
zum Einsatz, um bei einem Schockzustand den
abgefallenen Blutdruck zu erhdhen.

Cortisol:
Der Gradmesser fur Stress

Dieses in der Nebennierenrinde gebildete Stress-
hormon ist im Korper an vielen Stoffwechselpro-
zessen beteiligt. Das Besondere: Die Konzentration
des auch als Hydrokortison bezeichneten Hormons
im Blut dndert sich im Tagesverlauf. Sie ist morgens
zwischen sechs und acht Uhr am hochsten und
gegen Mitternacht am niedrigsten. Stress bringt
diesen natirlichen Rhythmus durcheinander. Wah-
rend bei akutem Stress die Cortisolwerte erhoht
sind, sind sie bei chronischem Stress erniedrigt. Die
Effekte des Cortisols sind vielfaltig. Das Hormon be-
einflusst den Blutzuckerspiegel, hemmt Schmerzen

und Entziindungen und reguliert die Wasseraus-
scheidung. Bei Stress aktiviert es den Stoffwechsel
und setzt Energiereserven frei. Neben Anspannung
konnen eine Unterzuckerung oder eine Schwanger-
schaft zu hohen Cortisolwerten fiihren. Bei dauer-
haft erhohtem Cortisolspiegel lagert sich verstarkt
Fett in den GefaRen ein, was eine Arterienverkal-
kung begunstigt.

Weitere Stresshormone sind Dopamin, das Anti-
diuretische Hormon (ADH), Prolaktin und Beta-
Endorphin. Wichtig: Stresshormone haben Einfluss
auf andere Hormonsysteme im Korper. Ist ihre Kon-
zentration dauerhaft erhoht, werden zum Beispiel
Schilddriise und Geschlechtsorgane geschwacht.
Was viele Menschen nicht wissen: Stress erhoht
auch das,schlechte“LDL-Cholesterin im Blut.Lassen
Sie daher |hren LDL-Cholesterinwert bestimmen,
wenn Sie viel unter Strom stehen.
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NEWS

fandemiestress ISt
schlecht furs Herz

Deutlicher Anstieg von bestimmten Herzmuskel-
erkrankungen wahrend der Pandemie

Das Coronavirus hat vieles auf den Kopf gestellt
und die Gesundheit vieler Menschen direkt und
indirekt beeinflusst. Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftler haben in einer Studie untersucht,
welche Effekte ein Mangel an sozialer Interaktion,
Abstandsregeln und negative wirtschaftliche Fol-
gen auf die Herzgesundheit haben kdnnen. lhre
Fragestellung: Steht psychologischer, sozialer und
wirtschaftlicher Stress im Rahmen der Coronapan-
demie mit dem Auftreten von Stress-Kardiomyo-
pathien in Verbindung? Die Herzerkrankung wird
auch als Broken-Heart-Syndrom oder Tako-Tsu-
bo-Kardiomyopathie (siehe Seite 22 ,Wir sprechen
Arzt") bezeichnet und tritt vor allem nach inten-
sivem emotionalen oder physischen Stress auf.
Zu den Symptomen zahlen Atemnot, Brustenge
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und Schmerzen im Oberkorper. Die Forscherinnen
und Forscher verglichen in ihrer Studie die Anzahl
der Neuerkrankungen an zwei Krankenhausern im
Nordosten Ohios (USA) wahrend der COVID-19-
Pandemie mit der Anzahl der Stress-Kardiomyo-
pathien in drei friheren Zeitraumen. Das Ergeb-
nis; Wahrend der Pandemie haben Stress-
Kardiomyopathien im Vergleich zu Zeiten

davor deutlich zugenommen. Bei keinen
Patientinnen und Patienten mit Stress-
Kardiomyopathie wurde eine
COVID-19-Erkrankung festge-

stellt,was auf einen indirekten 8
pandemiebedingten Stress- . 5; :

mechanismus als Ursache fir
die Erkrankung hindeutet.



HERZPOST 16

kostenfrei
abonnieren

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Gefallt Ihnen unser Magazin HERZPOST? Verpassen Sie keine Ausgabe mehr
und bestellen Sie die HERZPOST kostenfrei!

Die HERZPOST erscheint einmal im Quartal. Sie kdnnen sie digital oder postalisch erhalten.

@ So funktioniert’s: Schicken Sie eine E-Mail an redaktion.herzpost@novartis.com und teilen
'm Sie uns mit, wie Sie das Magazin erhalten mochten. Die HERZPOST soll Sie per Post errei-
chen? Dann teilen Sie uns bitte in der Mail lhre Postanschrift mit. Sie mochten die HERZ-
POST nicht mehr postalisch, sondern digital per Mail erhalten? Dann teilen Sie uns
einfach lhre Anschrift und E-Mail-Adresse mit. Schreiben Sie dafiir bitte eine Mail an:

redaktion.herzpost@novartis.com
m] Y

— Sie kénnen auch die Einwilligungserklarung auf der Riickseite
—— ausfiillen und die Postkarte kostenfrei zurlicksenden.

Oder Sie scannen den QR-Code anbei und abonnieren die
HERZPOST (iber unsere Patientenwebseite.

Mehr Uber das Herz und Herzinsuffizienz erfahren Sie unter: www.ratgeber-herzinsuffizienz.de
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Entgelt
zahlt

Ich, NAME Empfanger

mochte die HERZPOST, das kostenlose Patientenmagazin
der Novartis Pharma GmbH, ab sofort bis zu meinem
Widerruf regelmafiig abonnieren. Bitte senden Sie die
HERZPOST ab sofort an folgende Anschrift:

STRASSE, HAUSNR.

PLZ, ORT

E-MAIL (OPTIONAL)

Deutsche Post Q

m~

Mit meiner Unterschrift willige ich deshalb freiwillig ein, TR

dass die Novartis Pharma GmbH, Roonstrafse 25, 90429 Novartis Pharma GmbH
Nirnberg, meine oben angegebenen personenbezogenen c/o Ashfield Medical
Daten zum Zwecke des regelmafdiigen Versandes des Dialogue Centre GmbH
Patientenmagazins ,HERZPOST" verwenden darf. Harrlachweg 11

68163 Mannheim

DATUM, UNTERSCHRIFT

Unser
~ Service: -

Jetzt einmalig ausfiillen und die kommenden
HERZPOST-Ausgaben regelmafdig nach Hause
geschickt bekommen!

DATENSCHUTZERKLARUNG

Ich willige ein, dass die Novartis Pharma GmbH, Roonstrafte 25, 90429 Nurnberg, infoservice.novartis@novartis.com (,Novartis®),
meine genannten personenbezogenen Daten einschliefilich meiner Gesundheitsdaten zur Abwicklung des Versands des
Patientenmagazins zum Thema ,Herz" verarbeitet. Ich kann meine Einwilligung jederzeit durch formloses Schreiben an Novartis
Pharma GmbH, Cardio-Metabolic, RoonstraRe 25, 90429 Nirnberg oder per E-Mail an redaktion.herzpost@novartis.com mit
Wirkung fur die Zukunft widerrufen. Ich habe das Recht auf Auskunft, Berichtigung, Loschung oder Einschrankung der Verarbei-
tung meiner personenbezogenen Daten und kann der Verarbeitung widersprechen. Zudem habe ich das Recht auf Dateniiber-
tragbarkeit meiner personenbezogenen Daten an einen anderen Verantwortlichen. Zusatzlich kann ich eine Beschwerde bei
einer Aufsichtsbehorde einreichen. Weitere Informationen zur Datenverarbeitung kann ich der Novartis Datenschutzerkldarung
entnehmen, die unter www.novartis.de/datenschutz/patienten abrufbar ist.
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So individuell das Stressempfinden auch sein
mag, die erfolgreiche Bewaltigung von Stress
baut auf drei Sdulen auf: Veranderung der
Umwelt, Neuausrichtung der personlichen
Bewertung und Schaffung von Ausgleich. Die
folgenden MaRnahmen tragen zu einem stress-
armeren Alltag bei.




MIT RAT UND TAT b 's.

Om - 50 gelln
entspannter All

Bewahrte Methoden zur Senkung

des Stresslevels im Alltag

. AUSSERE STRESSOREN
VERMEIDEN

Identifizieren Sie lhre personlichen Stressoren,also

Situationen, Dinge oder Personen, die Sie stressen,

und vermeiden Sie diese nach Madglichkeit. Bei-
spielsweise indem Sie |hr Zeitmanagement opti-

mieren, Prioritaten setzen oder Aufgaben abgeben.

Fir alles, was dann Ubrigbleibt, sollten Sie immer
genlgend Zeit einplanen.

‘ INNERE EINSTELLUNG UND
PERSPEKTIVE VERANDERN

Setzen Sie sich selbstkritisch mit eigenen stresser-
zeugenden Einstellungen und Bewertungen aus-
einander. Finden Sie heraus, ob und wann Sie sich
selbstunndétigunterDrucksetzen.ErkennenSielhre
Geflihle und lhre Verantwortung in Bezug auf |hre
Stressreaktion an und entwickeln Sie konstruktive
Denkweisen.Oftmals hilft es,in belastenden Situa-

20
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tionen die Vogelperspektive einzunehmen, um
etwas Distanz zum Stressausloser zu gewinnen.
Das macht Sie gelassener und kann zudem helfen,
bei Problemen zu einer Losung zu kommen.

.AKKUS AUFLADEN DURCH SPORT,
SPASS UND NATUR

Bewegen Sie sich - am besten in der Natur.
Korperliche Aktivitat setzt neben Glicks-zwar
auch Stresshormone frei. Aber: Bei regelmafi-
ger Bewegung verringert sich die Menge der
freigesetzten Stresshormone, und der Korper
reagiert weniger empfindsam auf ihre Aus-
schuttung. Schaffen Sie einen Ausgleich zum
stressigen Alltag mit Tatigkeiten, die lhnen
Spa® machen. Planen Sie bewusst Zeit flr
Sport und Spaf ein. Ein achtsames Eintauchen
in die Natur fillt ebenfalls die Akkus auf und
hilft zugleich, sich vom Alltag zu distanzieren.




Schnelle Entspannung durch die 4-7-8-Atmung

Atmen Sie vollstandig aus.

Sie die Abfolge einige Male.

4 ENTSPANNUNG ALS AUSGLEICH

Akuter Stress lasst sich oft schon in wenigen
Minuten mit gezielten Atemibungen reduzie-
ren. Zum Stressabbau wie auch vorbeugend
eignen sich Meditation und diverse Entspan-
nungstechniken, deren Wirksamkeit empirisch
belegt ist. Atemlibungen, autogenes Training,
progressive Muskelentspannung, Yoga und
Tai-Chi haben sich fiir die regenerative Stress-
bewaltigung gut bewadhrt. Probieren Sie aus,
welche Technik zu |hnen und in lhren Alltag
passt.

5 AUSREICHEND SCHLAF

Sorgen Sie im Alltag fir geniugend Pausen
und schlafen Sie ausreichend. Schlaf ist uner-
lasslich fur die Regeneration von Kérper und
Psyche. Bekommt der Kérper zu wenig Schlaf,
ist er anfalliger flr Stress, was sich wiederum
negativ auf die Schlafqualitat auswirkt. Ein-
und Durchschlafprobleme kénnen die Folgen
sein. Guter Schlaf ist ein elementarer Teil der
Stressbewaltigung.

Atmen Sie nun langsam vier Sekunden lang durch die Nase ein.

Halten Sie dann den Atem sieben Sekunden lang an. Bleiben Sie dabei entspannt.

Atmen Sie acht Sekunden lang und gerauschvoll durch den Mund aus. Wiederholen

6 GESUNDE ERNAHRUNG

Eine ausgewogene Ernahrung kann dem Kor-
per das zuruickgeben, was er im Stress ver-
braucht hat. Bestimmten Nahrstoffen wie den
B-Vitaminen kommt hierbei eine besondere
Bedeutung zu. Nach akuten Stresssituationen
kénnen kohlenhydratreiche und eiweif’arme
Mahlzeiten fir eine Stressreduktion sorgen,
Untersuchungen deuten auf einen stimmungs-
aufhellenden Effekt hin. Zudem verbessert
sich die Leistungsfahigkeit. Empfehlenswert
sind vollwertige Kohlenhydrate, weil sie lang-
samer verdaut werden und dadurch langer
sattigen. Ganz nebenbei kann das Kauen beim
Essen helfen, Stress abzubauen.

/) MENSCHLICHE NAHE UND
AUSTAUSCH

Nahren Sie auch lhre Psyche, beispielsweise
durch Nahe zu Freunden und Familie. Mit
anderen Personen Uber den eigenen Stress-
zustand zu sprechen, erleichtert und hilft,
negative Emotionen besser zu verarbeiten.
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WIR SPRECHEN ARZT

den Arztbesuch

Begrifflichkeiten der Herz-Kreislauf-Medizin
verstandlich erklart

N ach einem Arztbesuch schwirrt der Kopf
oftmals vor lauter medizinischen Fachbegrif-
fen. Wir bringen Licht ins Dunkel von Fachchine-
sisch, Abkurzungen, Laborwerten, lateinischen
und griechischen Ausdrucken. |
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Was sind Stress-Echo
und Stress-MRT?

Radeln ist gesund! Auch wenn der Arzt oder
die Arztin in der Praxis aufs Fahrrad bittet - zu
einem Stresstest fur das Herz. Der Patient oder
die Patientin strampelt, erst mit geringem, dann
Stufe um Stufe mit hoherem Widerstand, und
verlangt dem Herz immer mehr Leistung ab. Auf
der Brust kleben Elektroden, die die elektrische
Aktivitat des Herzens messen. Dieser Belas-
tungstest - das Elektrokardiogramm (EKG) unter
Belastung - liefert oft schon ein gutes Bild, wie
es um das Herz steht. Manchmal ist es notwendig,
die Belastungsgrenzen des Herzens noch genau-
er auszuloten: Bei einer Stress-Echokardiografie
oder einem Stress-Echo wird der Puls beschleu-
nigt - mit einem Medikament oder durch sport-
liche Belastung. Der Arzt oder die Arztin halt den
Sensor eines Ultraschallgerats an den Brust-
korb,oder fuhrt eine Ultraschallsonde durch die
Speiserohre ein. Die Schallwellen durchdringen
das Herzgewebe. Auf einem Monitor erscheinen
Bewegtbilder, die beispielsweise zeigen, wie viel
Blut durchs Herz gepumpt wird und ob die vier
Herzklappen richtig schliefien. Auch die Stress-
Magnetresonanztomografie (Stress-MRT) liefert
Bilder aus dem Herz. Der Patient oder die Patien-
tin erhalt zunachst ein Medikament, damit das
Herz schneller schlagt, dann ein Kontrastmittel.
Mit der' Tomografie lasst sich feststellen, wie
sich das Kontrastmittel im Herzmuskel verteilt.
Daraus kann geschlossen werden, wie gut der
Muskel durchblutet ist und ob er zum Beispiel
durch eine GefaRverengung (Stenose) weniger

leistungsfahig ist.

Was bedeutet
Broken-Heart-Syndrom?

Eine Witwe steht am Grab, fasst sich plotzlich an
die Brust, ringt nach Luft, bricht zusammen. Kann
Trauer wirklich das Herz brechen? Tatsachlich
gibt-es in der Medizin daflir einen Begriff: das
Broken-Heart-Syndrom oder auch die Tako-Tsubo-
Kardiomyopathie, benannt von japanischen
Wissenschaftlern und Wissenschaftlerinnen. Die
haben 1990 festgestellt, dass gesunde Herz-
muskelzellen der linken Herzkammer durch aku-
ten emotionalen Stress und bei starken inneren
Konflikten derart geschadigt werden, dass eine
ballonartige Aussackung resultiert, die der japa-
nischen Tintenfischfalle (Tako-Tsubo, ein Krug
mit kurzem Hals) ahnelt. Mediziner und Medi-
zinerinnen sprechen auch vom sogenannten
Ballooning, die Symptome dhneln denen eines
Herzinfarkts. Bis heute ist unklar, wer warum
ein Broken-Heart-Syndrom bekommt. Laut Stu-
dien sind jedoch in 90 Prozent der Falle Frauen
nach der Menopause betroffen, weshalb Wissen-
schaftler und Wissenschaftlerinnen einen Grund
im Ostrogenmangel vermuten. Betroffene wer-
den medikamentds behandelt und erholen sich
typischerweise wieder von dem Vorfall. In selte-
nen Fallen kommt es aber zu ernsthaften Kom-
plikationen wie zum Beispiel lebensbedrohli-
chen Herzrhythmusstérungen. Rund vier bis funf
Prozent der Patientinnen und Patienten sterben
aufgrund der Komplikationen. Das Wiederho-
lungsrisiko fur das Broken-Heart-Syndrom liegt
bei zehn Prozent, deshalb sind regelmdRige
Vorsorgeuntersuchungen wichtig.
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UNSER EXPERTE IM GESPRACH

Wenn Herz und
Psyche leiden

Was verbirgt sich hinter der Psychokardiologie
und was hilft psychisch belasteten Herzpatienten
und -patientinnen? Privatdozent Dr. med. Markus
J. Barten, chirurgischer Leiter der Herzinsuffizienz-
und Transplantationsambulanz am Universitaren
Herzzentrum Hamburg, im Interview.

Welche Effekte kann Stress auf das Herz-Kreis-
lauf-System haben?

Dr. med. Markus J. Barten: Stress kann zum Bei-
spiel Herzrhythmusstérungen,Bluthochdruck und
im schlimmsten Fall einen Herzinfarkt auslosen.
Untersuchungen haben gezeigt, dass sich beim
Infarkt durch eine Stressreaktion die Blutplatt-
chen verandern. Sie verklumpen und kénnen ein
Gefafd verschlieRRen.

Wir nehmen in dieser Ausgabe Stresshormone und
deren Wirkung im Korper unter die Lupe. Arzneimit-
tel wie Betablocker hemmen einige dieser Hormone
und entlasten so das Herz. Wie genau funktioniert
das, und wann werden Betablocker empfohlen?
Betablocker sind wichtig bei der Behandlung von
vielen Herzerkrankungen wie der koronaren Herz-
erkrankung und der Herzschwache und zur Ein-
stellung des Bluthochdrucks. Das Verlangsamen
der Herzfrequenz fuhrt dazu, dass das Herz wieder
effizienter schlagt. Betablocker verringern Herz-
rhythmusstorungen, die durch die standige Aus-
schiittung der Stresshormone auftreten.
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,Herz und
Psyche
gehoren eng
zusammen.

Die Psychokardiologie ist eine sehr wichtige Dis-
ziplin, denn Herz und Psyche gehdren eng zusam-
men. Das Herz ist nicht nur ein Organ, sondern auch
Ausdruck unserer Gefuihle. Diese Verbindung muss
in der Behandlung von Herzerkrankungen beruck-
sichtigt werden. Wenn ich als Chirurg operiere, ist
es mit der Operation allein nicht getan. Das gilt fur
eine OP nach einem Herzinfarkt ebenso wie nach
dem Einsetzen eines Defibrillators. Denn wenn die-
ser im Notfall anspringt, ist das fur viele Menschen
einschneidend. Ein 18-jahriger Patient konnte zum
Beispiel das Haus nicht mehr ohne Begleitung ver-
lassen, nachdem der Defibrillator einmal ausgelost
hatte. In solchen Fallen kdnnen Psychologen und
Psychologinnen helfen.

Insbesondere Herzrhythmusstorungen losen Angst
aus. An unserer Herzinsuffizienz- und Transplan-
tationsambulanz behandeln wir aufRerdem haufig
Patienten und Patientinnen mit Herzschwache, die
medikamentds gut eingestellt, aber nicht so leis-
tungsfahig sind, wie sie es gewohnt sind. Sie leiden
als Folge oft unter Depressionen.

Ein klarendes Gesprach mit einem Psychologen oder
einer Psychologin nach dem erstmaligen Auftreten
einer Herzerkrankung ist fiir viele Menschen hilf-
reich. Die meisten Patienten und Patientinnen, die
Hilfe in Anspruch genommen haben, sind froh, dass
sie diesen Schritt gewagt haben. Wichtig ist, dass der
Partner oder die Partnerin mitbetreut wird und bei
Gesprachen auch einmal dabei ist, denn nach Herz-
erkrankungen kann es zu Konflikten in der Bezie-
hung kommen.

Betroffene finden Hilfe bei niedergelassenen Arzten
und Arztinnen, Psychologen und Psychologinnen so-
wie Psychokardiologen und Psychokardiologinnen.
Grundsatzlich ist es wichtig, iber die Erkrankung zu
sprechen. Daher sind auch Selbsthilfegruppen eine
maogliche Unterstutzung. Wir bieten unseren Patien-
ten und Patientinnen mit Kunstherz an der Herzin-
suffizienz- und Transplantationsambulanz auch an,
sich mit anderen Betroffenen auszutauschen. Men-
schen mit gleicher Krankheitsgeschichte konnen
sich auf Augenhdhe uber den neuen Alltag austau-
schen. Das hat oftmals einen ganz anderen Wert als
das Gesprach mit Arzten und Arztinnen.

Wichtig sind psychologische Einzelgesprache und
die Partnertherapie. Fiir Patienten und Patientinnen,
die bei uns auf eine Herztransplantation warten,
bieten wir zudem eine Gruppentherapie an. Auch
Musik- und Kunsttherapie haben wir an unserer
Ambulanz eingefihrt. Sportliche Aktivitdt ist ein
weiterer wichtiger Baustein. In Koronarsportgrup-
pen, besser bekannt als Herzsportgruppen, machen
Betroffene nicht nur gemeinsam Sport, sondern
konnen auch Erfahrungen austauschen.
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Eensibelchen Herz:
Wenn Sport und Larm
die Herzgesundheit
gefahrden

Bewegung? Ja, aber ...!
Larm? Bitte nicht dauerhaft!




Unter welchen Bedingungen Sport die
Herzgesundheit fordert und warum
chronische Larmbelastigung Herz-

erkrankungen begunstigt.

Ausdauersport ist gut flrs Herz und baut Stress
ab. Allerdings nur, wenn er richtig dosiert ist und
auf die Belastung ausreichend Regeneration folgt.
Durch korperliche Aktivitat schittet der Korper
vermehrt Stresshormone aus und trainiert auf
diese Weise seine hormonellen Stressregulations-
systeme. Moderater Ausdauersport ist deshalb fiir
Herzpatientinnen und -patienten ein wichtiger
Therapiebaustein. Bei zu hoher Belastung kann die
sportliche Aktivitat aber auch Stress,Entziindungen
und ungunstige kardiovaskulare Ereignisse auslo-
sen. Eine sportmedizinische Untersuchung und die
Wahl geeigneter Sportarten wie Walken, Fahrrad-
fahren und Schwimmen reduzieren dieses Risiko.
Neben Ausdauersport wird Patienten und Patien-
tinnen mit Herzinsuffizienz auch Krafttraining mit
mafRiger Intensitat empfohlen. Wichtig: Betroffene
missen vor Trainingsbeginn optimal mit Medika-
menten eingestellt sein und sollten Ricksprache
mit dem Arzt oder der Arztin halten. Disziplinen, die
den Kreislauf stark beanspruchen und hohe Belas-
tungsspitzen aufweisen, sollten gemieden werden.
Genauso wie Sportarten mit einem hohen Stress-
oder Spannungsfaktor. Dazu zahlen zum Beispiel

Das richtige Training bei Herzinsuffizienz

Lernen Sie in unserer Broschire sieben einfache Ubungen kennen, die Sie
mit Herzschwache leicht zu Hause durchflihren konnen. Besprechen Sie

trainieren sollten.

vor dem Training mit lhrem Arzt oder lhrer Arztin, in welcher Intensitit Sie

intensives Krafttraining und Kampfsport. Bevor
Sie mit dem Training starten, sollten Sie mit dem
behandelnden Arzt oder der behandelnden Arztin
die Belastungsgrenze abstimmen.

Leider ja. Schon auf mittlere Schallpegel von
55 Dezibel wie Strafsen- oder Schienenlarm rea-
giert der Korper mit Stress. Dann schiittet er ver-
mehrt die Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin
und Cortisol aus (siehe Seite 10 ,Unter der Lupe®),
die ihrerseits Stoffwechselvorgange des Korpers
beeinflussen. In der Folge steigt der Blutdruck, die
Herzfrequenz wird beschleunigt, BlutgefaRRe ver-
engen sich, und die Blutgerinnung wird aktiviert.
Entziindungsreaktionen und Schlafstorungen, die
das Herz-Kreislauf-Risiko erhohen, sind ebenfalls
haufig Folgen von Larm. Zu den maglichen Lang-
zeiteffekten chronischer Larmbelastung gehoren
Bluthochdruck, Arterienverkalkung und Herzin-
suffizienz bis zum Herzinfarkt. Die Stressreaktio-
nen treten auch im Schlaf auf. Mehr noch: Studien
belegen, dass der Korper wahrend der nachtlichen
Ruhephase empfindlicher auf Larm reagiert als
am Tag.
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(HERZ-)GESUNDES REZEPT

Dinkelbrot mi
Hanfsamen

Eiweif3, gesunde Fette, Mineralstoffe:
Das steckt in Hanfsamen



Keine Sorge: Die kleinen Samen der
Hanfpflanze wirken nicht berauschend,
sondern trumpfen mit vielen wertvollen
Inhaltsstoffen auf.

ZUTATEN
» 1 Wirfel frische Hefe » 100g Roggenmehl (Typ 1150) » 100g Magerquark

+ 2009 Dinkelmehl (Vollkorn) = 80g Hanfsamen, geschilt LS S

E * 375 ml Wasser » 60g Hanfsamen, gemahlen e ganze Hanfsamen
© = 300g Dinkelmehl (Typ 1050)

_________________________________________________

1 | Hefe im lauwarmen Wasser auflésen.

7 | Alle trockenen Zutaten vermischen.Quark und
Hefewasser zugeben, mithilfe eines Knethakens
gut verkneten (der Teig sollte leicht klebrig
sein). Den Teig an einem warmen Ort zugedeckt
60 Minuten gehen lassen. .
Das steckt in Hanfsamen

5 | Teig auf einer bemehlten Arbeitsfldche mit der Die Samen der Hanfpflanze sind eigent-

Hand noch einmal gut durchkneten und in eine lich kleine Niisse und kénnen bedenkenlos
gefettete, mit Mehl bestaubte Brotbackform ge- verspeist werden. Anders als die getrock-
ben. Darin 30 Minuten ruhen lassen. Mit ganzen neten Bliten der weiblichen Hanfpflanze
Hanfsamen bestreuen und mit einem Messer das sind sie frei vom berauschenden Canna-
Brot oben einschneiden. binoid THC. Stattdessen stecken sie voller

Eiweif’ und gesunder ungesattigter Omega-
4 | Backofen auf 250 Grad (Ober-/Unterhitze) 3-Fettsauren. Weitere Pluspunkte: Sie sind
vorheizen und eine Schale Wasser in den Ofen reich an essenziellen Aminosauren, Vitamin
stellen. Brot auf mittlerer Schiene 15 Minuten B1, B2 und E, Calcium, Magnesium und

Eisen. Die leicht suf¥ und nussig schme-
ckenden Samen lassen sich zum Beispiel
zu Teigwaren, Musli und Salat geben.

anbacken, auf 190 Grad herunterschalten und
weitere 35 Minuten fertig backen.

Guten Appetit!
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Novartis Infoservice: Haben Sie medizinische
Fragenzu Novartis Produkten oder Ihrer Erkran-
kung,die mitNovartis Produktenbehandeltwird,
dann kontaktieren Sie uns, den medizinischen
Infoservice der Novartis Pharma, gerne unter

Telefon: 0911-273 12 100"

Fax: 0911-27312 160

E-Mail: infoservice.novartis@novartis.com
Internet: www.infoservice.novartis.de
*Mo.-Fr.von 08.00 bis 18.00 Uhr
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Wenn Sie mehr uber das
Herz und Herzinsuffizienz
erfahren wollen, besuchen
Sie doch einmal unsere
Webseite unter:
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