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4-mal die Woche
hat einen idealen
Trainingseffekt auf
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/ .b nsere Seele ist bei den
Umeisten Herzerkran-
kungen beteiligt — so-

wohl bei der Entstehung als
auch im Verlauf. So haben
Menschen mit psychischen
Problemen ein grifBeres Risi-

Auf der anderen Seite treten
bei Herzpatienten haufiger
seelische Probleme auf. Un-
behandelt wirken diese sich
negativ auf den Verlauf der
Erkrankung aus. Denn viele
nehmen ihre Medikamente
nicht regelméfBig ein und le-
ben nicht gesund.

Doch mit etwas Eigeninitiati-
ve und Tatkraft kénnen Pati-
enten das seelische Tief
tiberwinden und Lebens-
qualitét zuriickerobern, er-
klédrt der Psychokardio-
loge Prof. Michael Stim-
pel in NEUE POST.

: BAUEN SIE VERTRAUEN
: ZUM HERZEN AUF

* Auch als Herzkranker ist das

. Leben nicht vorbei: Patienten

. sollten sich bewusst mit ihrer
. Krankheit auseinander-

. setzen und aktiv mit den

. verbliebenen gesundheitli-

. chen Moglichkeiten arbeiten.

: den aber sténdig verleugnet,
. resigniert oder Medikamente
¢ nur unzuverlissig einnimmt,
: mindert die Lebensqualitat.

HAUFIG LEIDET DIE

PSYCHE MIT

Eine Herzerkrankung geht
héufig auch mit einem

Herzinfarkt rund 20 Prozent
der Patienten eine anhaltende
depressive Verstimmung. Auch
Belastungs- und Angststs-
rungen treten gehduft auf.

Die Erkrankungen werden je
nach Ursache unterschiedlich
behandelt (s. unten).

Sie diese Zustande friihzeitig wahrnehmen,
sie kontrollieren und effektiv abbauen. Fiir
Herz-Patienten besonders geeignet ist die
Progressive Muskelrelaxation nach
Jacobson. Aber auch andere Techniken
wie Autogenes Training helfen.

Soziale Kontakte sind eine wichti-
ge Hilfe fiir Herzpatienten. Teilen
Sie Gefiihle wie Niedergeschla-
genheit oder Aggression mit
Ihrem Partner oder engen Ange-
horigen. Gemeinsam stehen Sie die
schwere Zeit nach der schockie-
renden Diagnose besser durch.
Auch gute Bekannte und Freunden
konnen Ihnen jetzt beistehen, wenn

. Vertrauen in die kérperliche Leistungsfahigkeit.

................................................................

Allem voran ein

Druck-, Enge- oder auch
Schmerzgefiihl im Brustkorb,
vor allem wenn es unter Be-
lastung schlimmer wird. Ty-
pisch sind auferdem bei-
spielsweise Luftnot und eine
reduzierte Leistungsfihig-
keit. Des Weiteren kénnen
Herzrasen und ein unregel-

N : Dadurch beeinflussen sie ihr mdfiger Puls auf eine Herz-
ko fiir eine koronare Herz- * Leben positiv. Wer sein Lei- ;:%{I(.)IEFEEI#EB EIZJIEII:EE# ! erkrankung hindeuten. Tre-
krankheit oder einen Infarkt. ten diese Beschwerden neu

auf; sollten sie immer von ei-
nem Arzt abgeklirt werden.
Gibt es denn auch Herz-
Symptome, die oft falsch
gedeutet werden?

Ja, die gibt es. Schmerzen im
Riicken, in der Magengegend
und dem rechten oder linken
Arm werden oft nicht sofort

N 1 ! ; Sie keinen Partner haben. Ebenfalls mit dem Herzen in Verbin-
W!ejle das.l.ti;ben ;eells:hgl}(Tlr aumahelpher. ¢ wichtig sind Herzsportgruppen, die fast iberall in Deutschland dung gebracht. Auch bei Luft-
Wieder genietsen i clucinen * angeboten und von Arzten geleitet werden. Sie vermitteln neues not, anhaltender Miidigkeit,

Leistungsverlust und
Schwindel denken viele nicht
an Beschwerden, die vom
Herz verursacht werden. Da-

DIE ANGST BESIEGEN: INFORMIEREN SIE
SICH UBER IHRE KRANKHEIT

Sind Patienten schlecht iiber ihren eigenen Korper und
das Herz-Kreislauf-System informiert, hat das zwei Folgen:
Zum einen sind sie haufig dngstlich und besorgt -

her sollten Betroffene sich
immer an einen Arzt wenden,
wenn diese Symptome ohne
erkennbare Ursache aufire-
ten und anhalten.

LIEBESLEBEN BESTELLT?

Viele Herz-Patienten scheuen sich,
das Thema Sex beim Arzt anzuspre-
chen. Aus Angst vor einer Uberan-
strengung verzichten viele sogar
darauf. Die gute Nachricht: Meist
ist Intimitdt noch méglich. Auch
bei Erektionsproblemen gibt es
wirksame Behandlungsmoglichkei-
ten, z. B. ein Beckenbodentraining.
Am besten sammeln Sie Mut und
sprechen mit lhrem Arzt.
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oftmals unbegriindet. Zum
anderen erschweren die fehlenden
Kenntnisse die Verstandigung mit
dem Arzt. Daher sollten Patienten
das Gesprach mit ihrem Arzt
suchen, sobald sie den ersten
Schrecken der folgenschweren
Diagnose verarbeitet haben. Lassen
Sie sich die Erkrankung, die zu
erwartenden Konsequenzen und
notwendige Therapiemafinahmen
genau und verstandlich erklaren.

.........................

: HERZ UND SEELE:
© WER HILFT?

: Bleiben Sorgen, Angste, Niedergeschlagen-

¢ heit oder belastende Erinnerungen bestehen
: und helfen Gesprache mit Angehérigen nicht
. weiter, ist es ratsam, sich professionelle Hilfe
* zusuchen. Erster Ansprechpartner ist oft der
. Hausarzt. Er kann Sie bei Bedarf an einen

: Spezalisten (Psychotherapeut) iiberweisen.

..............................................

Buch-Tipp

Leben mit Herz-
erkrankungen
von Prof. Michael
Stimpel (Springer
Verlag, 1999
Euro) enthalt
ausfiihrliche
Hintergriinde und
viele Tipps.
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Welche Untersuchungen
sollte der Arzt machen?

Er sollte den Blutdruck mes-
sen und ein Elektrokardio-
gramm (EKG) in Ruhe sowie
unter Belastung anfertigen.
Auflerdem sollte das Blut auf
verschiedene Parameter und
das Herz mit Ultraschall un-
tersucht werden.
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