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HERZ UND SEELE

Horen

Sie auf Ihr
HERZ!

RANIA VON
JORDANIEN
51, KONIGIN

Die Konigin, die an vielen Hilfs-
projekten in Jordanien beteiligt ist,
wurde 2010 in einer New Yorker
Klinik am Herzen operiert. Grund
fur den Eingriff bei der in Kuwait
geborenen Rania waren wie-
derkehrende Herzrhyth-
musstorungen




WUNDERWERK DER NATUR - UND DES ZUSAMMENSPIELS Das
Herz ist ein besonderes Organ. Faszinierend: Es schlagt quasiim
Takt mit dem Gehirn, wie Forscherimmer klarer sehen. Probleme
von Kreislauf und Psyche verstarken sich gegenseitig. So erkran-
ken Trauernde oft am ,Broken-Heart-Syndrom®. Aber auch eine
Herz-Kreislauf-Erkrankung kann sich auf die Seele auswirken

PSYCHOKARDIOLOGIE Zwischen Herz
und Hirn, zwischen Geflihlen und Gefaflen,
besteht eine enge Verbindung. Welche
Auswirkungen das auf die Gesundheit hat,
erkennt die Forschung jetzt neu

enn wir verliebt sind, schldgt das Herz

bis zum Hals. Bei Angst rutscht es in die

Hose. Und haben wir Sorgen, liegt uns

etwas auf dem Herzen. Kein anderes

Organ ist in Sprichwértern und der Lite-

ratur so mit unserem Seelenleben ver-
kniipft wie das Herz. Lange Zeit aber sah die Medizin das Organ
deutlich niichterner: als einfache Pumpe, die das Blut durch
den Korper transportiert und uns so am Leben hélt. Das ging
auch dem Herzchirurgen Dr. Reinhard Friedl jahrelang éhn-
lich - bis er das Herz als Sinnesorgan entdeckte. Was er tiber
die Verbindung von Herz und Seele weif}, ist hochspannend
und unserer Gesundheit mehr als férderlich!

*
Herr Dr. Friedl, Sie sagen, dass das Herz standig mit uns

kommuniziert. Gab es Situationen, in denen Sie selbst besser
auf Thr Herz gehort hitten? >
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B12 ANKERMANN

Und ich bin wieder voller Energie.
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Wirkstoff: Cyanocobalamin

Ubarzogene Tabletten
0 By Therspio

100 iberzogene Tablellen (N3] 2um Einnehman ¢ )

MUDE UND ERSCHOPFT?

Ein Vitamin-B12-Mangel
konnte die Ursache sein.’

Fragen Sie in lhrer Apotheke
nach B12 Ankermann®, der
einzigen hochdosierten oralen
Therapie mit 1.000 pg.

Dig Nr.1
bei Arzten?

Hoéchste Wirkdosis:
1.000 ug?

Wirksam und
sicher seit 1989

**x
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Kp X

* B12 Ankermann® Tabletten rezeptfrei in Apotheke kaufen — Kassenbon auf Aktionsseite hochladen — 3 €
auf Konto zuriickerhalten. Teilnahmebedingungen unter www.b12ankermann-cashback.de.

1 Hunt et al. BMJ 2014 Sep 4; 349: g5226; Miidigkeit und Erschpfung konnen Folgen Vitamin-B12-Man-
gel-bedingter Blutbildungsstorungen sein. 2 Eussen et al. Arch Intern Med 2005 May 23; 165 (10):
1167-1172; hochste Wirkung (bester Mangelausgleich) oberhalb Dosierungen von 647 pg Vitamin B12.
3 B12 Ankermann® Tabletten sind unter den oralen Darreichungsformen das am haufigsten von Arzten
verordnete Vitamin-B12-Arzneimittel in Deutschland gemas 1QVIA, IMS®
Diagnosis Monitor, Vitamin B12 rein, A11F0, MAT 03.2021.

B,, Ankermann®. Wirkstoff: Cyanocobalamin 1.000 pg. Anwendungsgebiete:
Vitamin-B,,-Mangel, d. sich in Reifungsstor. d. roten Blutzellen (Stor. d.
Hamatopoese wie hyperchrome makrozytére Megaloblastenanémie, pernizio-
se Andmie u. andere makrozytére Andmien) u./od. neurol. Stor. wie funikuldrer
Spinalerkrankung (Riickenmarksschadigung) auBern kann. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren
Arzt oder Apotheker. Worwag Pharma GmbH & Co. KG, 71034 Boblingen

<
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Das Herz nimmt
viel mehr
WAHR, als man
bisher glaubte

» Da gab es viele, leider. Um als Herz-
chirurg erfolgreich zu sein, muss man
viel arbeiten. Der Job war mein Lebens-
traum, ich habe alles dafiir getan und
dachte, dass sich das Gliick einstellt,
wenn ich mein Ziel erst einmal erreicht
habe. Irgendwann hatte ich Pool und
Porsche, fithrte schwierige Operationen
durch, aber wurde immer unzufriede-
ner. Etwas Essenzielles fehlte in meinem

NELE NEUHAUS,
54, Schriftstellerin

Sie bekam 2012 eine
Bio-Herzklappe vom
Schwein. ,Ich hatte
eine Aortenklappenin-
suffizienz. Ich wusste,
dass diese Verkalkung
fortschreitet. Aber im
Alltag gab es stets
Wichtigeres. Und dann
liegst du plétzlich in
der Klinik..."

JESSIE J,
33, Popmusikerin

Die Britin leidet unter einem
Herzfehler. Schon mit 11 wur-
de ihr ein Herzschrittmacher
eingesetzt, der nicht den ge-

wiinschten Effekt erzielte. Ihre
Kindheit war daher von stan-
digen Arztbesuchen und tagli-
cher Medikation gepragt.

Mit 18 erlitt sie einen leichten
Schlaganfall - zum Gliick
ohne schwerwiegende Folgen

Leben. Uber ein Meditationsseminar

kam ich dann mit einer anderen Seite

des Herzens in Kontakt. Wir sollten dort unser Herz spiiren —
und ich fiihlte gar nichts. Das trieb mich um. Ich wollte wissen,
ob man das Herz wirklich spiiren kann.

Und, was haben Sie herausgefunden?

Das Herz besitzt ein Nervensystem aus zigtausend Nervenzel-
len, das sogar ein Geddchtnis hat und unabhéngig vom Gehirn
entscheiden kann. Es hat also manchmal durchaus seinen eige-
nen Kopf. Dazu ist es unser wichtigstes Sinnesorgan. Es kann
viel mehr wahrnehmen, als man bislang glaubte, und es hat
unserem Gehirn einiges zu sagen. Das zeigt sich daran, dass
80Prozent der Nervenbahnen vom Herzen zum Gehirn verlau-
fen und nicht umgekehrt. Mit seinen weitverzweigten Gefd3en
ist es zudem mit jeder einzelnen Zelle des Korpers verbunden.

Wenn etwas nicht stimmt, kann es die Information sofort ans
Gehirn weiterleiten.

Das Herz kann also tatsédchlich fithlen?
Ja, das sage ich aus voller Uberzeugung! Gefiihle entstehen
nicht nur im Gehirn, sondern auch im Herzen. Es kann das Lie-
beshormon Oxytocin herstellen und besitzt viele Rezeptoren
dafiir. Die brduchte es nicht, wenn es nur eine Pumpe wére.
Das Liebeshormon 16st 22 Tage nach unserer Zeugung den Herz-
schlag aus und schiitzt lebenslang die Gefdlle.

Hilt dann Liebe das Herz gesund?
Menschen, die lieben, leben ldnger. Das zeigen viele Studien.
Oxytocin hemmt die Ausschiittung von Entziindungsstoffen,
die eine Arteriosklerose und dadurch Herzinfarkte begiins- »

IST DAS WAS SCHLIMMES?

Herzprobleme treten meist schleichend
auf — daher nimmt man diese Probleme
haufig kaum wahr. Wachsam sollte man
werden, wenn man plétzlich bei Belastung,
etwa beim Treppensteigen, kurzatmig wird
und man ein Stechen auf der Brust oder ein
Engegefiihl spiirt. Prof. Barbara Richartz
vom Kardiologie Zentrum Miinchen Bogen-
hausen:,Das kénnte auf die koronare Herz-
krankheit, eine Durchblutungsstérung des
Herzens, hinweisen. Auf Rhythmusstérun-
gen weist dagegen hin, wenn das Herz hdu-
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fig rast oder stolpert, oft verbunden mit
Schwindelerscheinungen und Angst.”
Hochste Alarmstufe herrscht bei einem
Herzinfarkt: ,lhn erkennt man an starken
Schmerzen hinter dem Brustbein, die oft mit
Todesangst einhergehen. Sie kénnen auch
in den Kiefer und Riicken
ausstrahlen. Dazu entsteht
oft eine grofie Enge im Herz-
bereich: Viele Betroffene ha-
ben das Gefiihl, ein Elefant
steht aufihrer Brust®, erganzt

die Facharztin furinnere Medizin, Kardiolo-
gie und Allgemeinmedizin.

Bei Frauen sind die Symptome leider
haufig nicht so eindeutig: Bei ihnen kann
sich ein Infarkt oft auch nur durch starke
Schmerzen im Oberbauch, Ubelkeit und

g einEngegefiihlin der Brust
' bemerkbar machen. Rufen
Sie im Zweifelsfall immer
gleich den Notarzt.
Herzschmerz, Stechen,

Schwindel oder Kurzatmigkeit
sind nicht immer harmlos

FOTOS: GABY GERSTER, STEVE GRANITZ/WIREIMAGE/GETTY IMAGES, SHUTTERSTOCK
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Gelenkschmerzen

Diese Therapie begeistert

ine wirksame pflanzliche Tablette

gibt Millionen Betroffenen mit

Gelenkbeschwerden aktuell
Hoffnung. Wissenschaftler haben beob-
achtet, dass Gelenkschmerzen durch
die Behandlung mit einem pflanzlichen
Spezialextrakt deutlich gemindert werden
konnten.! Die Mediziner und Patienten
waren begeistert. Basis des untersuchten
Wirkstoffs ist ein hochkonzentrierter
Extrakt der Arzneipflanze Harpago-
phytum Procumbens. Dieser ist auch
im Arzneimittel Gelencium EXTRACT
(Apotheke, rezeptfrei) enthalten und
hochdosiert aufbereitet.? Hiervon konnen
auBerdem alle Arthrose-Betroffene
profitieren, die meist eine besonders
nebenwirkungsarme Langzeittherapie
suchen. Denn eine Dauertherapie mit
chemischen Schmerzmitteln ist aufgrund
des Nebenwirkungsprofils bei langerer
Anwendung (z.B. Magengeschwiire,

Deutschlands meistverkaufte pflanzliche Arthrose-
Tablette* verspricht Betroffenen Linderung bei
VerschleiBerkrankungen der Gelenke.’

Bluthochdruck) haufig nicht empfeh-
lenswert. Harpagophytum-Arzneimittel
hingegen sind gut vertraglich — in einer
wissenschaftlichen Ubersichtsarbeit
zeigten mehr als 97% aller Anwender
keine Nebenwirkungen.3 Da der Wirk-
stoff zudem keine Wechselwirkungen
mit anderen Arzneimitteln aufweist,
kann er auch als Langzeittherapie einge-
setzt werden. Die offizielle europaische
Fachgesellschaft (ESCOP) empfiehlt eine
Einnahme von mindestens 3 Monaten.*
So kann Gelencium EXTRACT Patienten
dabei helfen, die Beschwerden zu redu-
zieren und die Lebensqualitét spiirbar
zu steigern.!

Fazit: Gelencium EXTRACT
kann helfen, Gelenkschmerzen
zu lindern.' Fragen Sie jetzt in
Threr Apotheke nach Gelencium
EXTRACT.

Die Nr. 1" Tablette bei Arthrose

Tausende zufriedene Patienten in Deutschland konnten bereits
von Gelencium EXTRACT profitieren. Drei Griinde sprechen fiir
diesen Erfolg: die spiirbare Linderung der Gelenkbe-

schwerden', die verbesserte Beweglich-
keit und die gute Vertraglichkeits.
Kein Wunder, dass Gelencium
EXTRACT Deutschlands meist-
verkaufte pflanzliche Tablette
bei Arthrose ist.*

.
.
.
.
.
.
.

© Spiirbare

Fiir die
Apotheke

. . 1
K Linderung psspparess
S =R
*) Absatz nach Packungen, Pflanzliche Arthrose-Tabletten, Quelle: Insight Health, Jan.- Aug. 2021 1) Chrubasik et al. Comparison of outcome measures !
g:?ré% ;’rﬁgzmgr)‘l with the proprietary }i‘::ﬁs?&:mum extract gioloteffuiz in patie_ms with pza\r;] :! t(rle IkoeAr back, knee or hip. I_n: l;r;ytomedicine. 2002 ! O Ve r bes serun g d er
” QRIFERD = . p . . = . " : Higy ’ . . .
Procumbens-Monopraparaten in Deutschland betrégt 960 mg. Bei Gelencium EXTRACT betrégt die Tagestherapiedosis 2.400 mg. 3) Viachojannis. ‘. Gelencmm EXTRACT:
Phytother. Res. 2008; 22:149-152. Systematisches Review. 4) Harpagophyti radix. In: European Scientific Cooperative on Phytotherapy, ed. ESCOP ) Bewegl ic h kelt °
Monographs. 2nd Ed. Stuttgart, New York: Thieme; 2003: 233 240 A 75 Tabletten: PZN 1 6236733
Pflichttext: Gelencium EXTRACT Pflanzliche Filmtabletten. Wirkstoff: 600mg kenextrakt. Zur bei
Erwachsenen. Pflanzliches ittel zur ] bei VerschleiBerscheinungen (degenerative Erkrankungen) des N O G ute 150 Tabletten: PZN 16236756
LuRisik i Sie die Pac i fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Heil ' Y T . .
GmbH « HelmholtzstraBe 2-9 « 10587 Berlin. Vertragllchkelt3 www.gelenCIum.de

0
Erkrankungen)



171 GESUNDHEIT

Trauer und BITTERKEIT
sind Gift ftirs gesunde Herz

» tigen. Experimentelle Untersuchungen zeigen auch, dass das
Liebeshormon bei einem Infarkt das Herzgewebe schiitzt.

Was richtet Liebeskummer an?
Herz und Gehirn sind ein Liebespaar: Wenn der eine traurig
ist, leidet auch der andere. Bei einer starken psychischen Be-
lastung leitet das Gehirn ungefiltert alle Stresssignale an das
Herz. Das fiihrt im Extremfall dazu, dass sich die Blutgefiae
zusammenziehen und das Herz nicht mehr richtig mit Sauer-
stoff versorgt wird. Es entsteht das sogenannte , Broken-Heart-
Syndrom*, das sich wie ein Infarkt anfiihlt, ohne dass organi-
sche Ursachen dafiir vorliegen. Extremer Liebeskummer kann
deshalb, wenn zum Gliick auch selten, todlich sein.

Unter welchen Gefiihlen leidet das Herz sonst noch?
Nicht verzeihen kdnnen und unbewdltigte Trauer sind Killer
fiir das Herz. Genauso wie Angst. Permanent negative Gefiihle
setzen es unter Stress: Das Herz wird anfalliger fiir Rhythmus-
storungen und Entziindungen. Depressive Patienten entwickeln
sogar um 30 Prozent hdufiger Vorhofflimmern, wie eine neue
Studie zeigt. Die Kommunikation zwischen Herz und Gehirn
ist aber keine Einbahnstrafle: Herzkranke Menschen werden
auch deutlich hdufiger depressiv. Und das senkt wiederum die
Uberlebenschancen nach einem Infarkt.

Werden Herzpatienten denn psychologisch betreut?
Das geschieht leider noch zu selten. Die meisten Chirurgen sind
Techniker, die das Herz reparieren wollen. Aber es tut sich was:
Es gibt jetzt die Fachrichtung der Psychokardiologie, die genau
diese Fragen erforscht. Ich hoffe, dass die Menschen dadurch
langfristig lernen, wieder mehr auf ihr Herz zu héren.

Kann einem das Herz denn wirklich etwas mitteilen?

ANTONIO
BANDERAS,
61, Schauspieler

Er erlitt 2017 einen Herz-
infarkt. Seitdem ernahrt
er sich gestinder, raucht
nicht mehr und achtet
auf Auszeiten. ,Der Herz-
infarkt hat mir einen
Schubs gegeben, ich sah
dem Tod ins Auge. Es ist
eine zweite Chance fiir
mich —und ich glaube,
ich nehme sie wahr*

SARAH CONNOR, 41, Sangerin

lhre Tochter Summer kam mit einem
Herzfehler zur Welt, wurde als Baby
operiert. Zu Summers 14. Geburtstag
postete Connor: ,Happy Birthday,
mein Zauberwesen. Welches Gliick
ich habe, deine Mutter zu sein!”

Das ist wie mit anderen Sinnesorganen auch: Man kann sehen
und blind sein; héren und taub sein. Damit man das Herz ho-
ren kann, muss man die Achtsamkeit dafiir trainieren. Man
sollte in sich reinhorchen und fragen: Was fiihle ich? Was tut
mir heute gut? Bei vielen taucht dann nicht der Lottogewinn
auf, sondern ein nettes Wort oder eine Umarmung. Wer sich so
morgens nach dem Aufwachen und abends vor dem Schlafen-
gehen immer fiinf Minuten Zeit fiir sein Herz nimmt, kommt
ihm wieder ndher.

Wie konnte man nachweisen, dass das Herz kommuniziert?
Die Botschaften des Herzens sind im Gehirn als herzschlagba-
sierte Potenziale nachweisbar. In Phasen, in denen das Gehirn
diese Signale wahrnimmt, verbessert sich die Sehkraft, das
wurde nachgewiesen. Der kleine Prinz hatte also recht, als er
sagte: ,Man sieht nur mit dem Herzen gut.“ Zudem bemerkt es
auch, ob jemand Hilfe braucht, selbst tiber weite Distanzen.

FOTOS: DDP, INSTAGRAM, API, ACTION PRESS, SHUTTERSTOCK

Mein Herz cchligt. Jetet: Fir diesen Moment.
Fiir alles, was mir wichtiz ict.

Schlagt Ihr Herz im Rhythmus?

Herzstolpern kann ein Zeichen fur Vorhofflimmern sein. Diese Herzrhythmus-
storung ist haufig die Ursache fiir einen Schlaganfall. Ab 65 Jahren steigt
die Wahrscheinlichkeit fiir Vorhofflimmern. Auch einige Herz-Kreislauf- und
GefafRerkrankungen kénnen das Risiko erhéhen.

Horen Sie auf lhr Herz und dessen Warnsignale. Gehen Sie - auch wahrend
der Corona-Pandemie - im Zweifelsfall zu lhrer Arztin oder Ihrem Arzt.

CV-DE-2100457

P,

Messen Sie regelmafig lhren Puls und erfahren Sie mehr
Uiber Risikofaktoren fiir Vorhofflimmern auf herzstolpern.de

QY Herzstolpern

Eine Initiative von U Bristol Myers Squibb® \ @Pﬁzer Achten Sie auf lhren Rhythmus



DANIELA KATZENBERGER, 35, Reality-Star

Sie hat einen angeborenen Herzfehler. 2010
musste ,die Katze" mit Herzrhythmusstérungen in
ein Krankenhaus eingeliefert werden. Die Ursa-
che: zu viel Stress. Inzwischen weif3 sie, wann es
besser ist, eine Pause einzulegen

Das miissen Sie bitte erldutern!
Herzen konnen sich verbinden und schlagen dann wie ein Herz.
Das ist keine Esoterik, sondern durch wissenschaftliche Fakten
belegt. Das zeigt eine Studie der Universitdt Aarhus, in der Feu-
erldufer in einem Stadion beobachtet wurden. Die Herzen ihrer
Vertrauenspersonen schlugen im gleichen Takt, obwohl sie weit
weg auf der Tribiine saflen. Bei unbeteiligten Personen syn-
chronisierte sich der Herzschlag nicht. Die Herzen kénnen also
spiiren, wenn sie gebraucht werden, und andere unterstiitzen.

Wann geht es dem eigenen Herzen gut?
Wenn es eine grofe Herzfrequenzvariabilitdt, kurz HFV, auf-
weist. Das heif3t, wenn es im Millisekundenbereich méglichst
unregelmaig schldgt, was in einem normalen EKG nicht zu
sehen ist. Ich kann das jedoch in meiner Praxis messen. Anders,
als viele glauben, pocht das Herz namlich nicht gleichméafig.
Gerade bei Kindern ist das sehr ausgeprédgt und manchmal P

SO BLEIBT IHR HERZ GESUND

VIEL BEWEGEN Sport kann Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor-
beugen. Ideal: 20 Minuten Ausdauertraining an drei Tagen
oder 30 Minuten stramm gehen fiinf Tage die Woche. CLEVER
ESSEN Viel Obst, Gemiise und Niisse sollten Basis einer herz-
gesunden Erndhrung sein. Sie besitzen Antioxidantien, die
die GefiBe schiitzen. PFUNDE BEACHTEN Deutliches Uber-
gewicht erhdht das Risiko fiir Herzkrankheiten. Gerade
Bauchfett produziert Hormone, die eine Arterio- U
sklerose fordern. Ein Frauenbauch sollte hochs- #% 784
tens 88 cm, der von Mannern maximal 102 cm Um- y
fang haben. Wer proteinreich isst, verbrennt mehr % < =3
Kalorien, so eine kanadische Studie. Eiweif}shakes
helfen so beim Abnehmen (z.B. ,Almased®).
BLUTDRUCK UND CHOLESTERIN CHECKEN Ein
unterer Blutdruckwert von mehr als 90 verdoppelt das
Herzinfarkt- und vervierfacht das Schlaganfallrisiko. Ideal ist
ein Wertvon 120/80 mmHg, 140/90 mmHg sollte er nicht iiber-
schreiten. Zu hohe Werte des LDL-Cholesterins férdern die
Verkalkung der Gefaf3e. Bei Gesunden sollte er unter 115 mg/dl,
bei Risikopatienten unter 79 mg/dl liegen. HILFE AUS DER
APOTHEKE Der chinesische Heilpilz Mu-Err wirkt blutver-
dinnend und antithrombotisch, verringert das Herz- und
Schlaganfallrisiko (z.B. in ,Trivital cardio®). Kurbelt die kor-
pereigene Zellreinigung an: das Kleinmolekil Spermidin. Es
kommt in Lebensmitteln wie Kichererbsen oder Brokkoli vor
(auch z.B. in ,spermidineLIFE*). NICHT RAUCHEN Raucher
haben ein 65 Prozent hdheres Risiko fiir einen Herzinfarkt.
Aufhoren lohnt sich: Bereits nach einer Woche ohne verbes-
sert sich die Herzfunktion. Beim ,Ausstieg” helfen Nikotin-
pflaster oder Tabakerhitzer (z.B. ,lqos“). GUT ZU WISSEN
Herzprobleme kdnnen auch auf eine Amyloidose zuriickge-
hen. Dies sind seltene Eiweifablagerungserkrankungen, die
zu Funktionsstérungen verschiedener Organe fiihren kdnnen.
Die Transthyretin(ATTR)-Amyloidose ist eine haufige Form
und beeintrachtigt vorrangig Herz und Nervensystem.

Schmerzen bei hohen Preisen?
Frag lieber gleich
nach ADGC W

-
') 20 Filmiablenen
A Zum Einnehimen

IBUPROFEN ADGC’
400 mg Filmtabletten

B Schmerzen odr Flzbel th»a‘
Sratlichen Rat nicht Enger aIAEe e,
alsin ter Packungsbelace
\-wogubsn!

§
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Wer nicht fragt, zahlt mehr. ,eg

IBUPROFEN ADGC 400 mg Filmtabletten. Wirkstoff: Ibuprofen. Anwendungsgebiete: Kurzzeitige symptomatische Behandlung von leichten bis maRig starken Schmerzen, Fieber. Falls eine Einnahme
fiir mehr als 3 Tage bei Kindern und Jugendlichen bzw. mehr als 4 Tage bei Erwachsenen erforderlich ist, oder die Symptome sich verschlimmern, drztlichen Rat einholen. Warnhinweis: Bei Schmerzen
oder Fieber ohne arztlichen Rat nicht langer anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben! Hinweis: Enthalt Lactose und Natrium. Packungsbeilage beachten. Apothekenpflichtig. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Fairmed Healthcare GmbH, Dorotheenstr. 48, 22301 Hamburg, pv@fair-med.com. Mitvertrieb: Zentiva
Pharma GmbH, 65927 Frankfurt am Main. Stand: Juli 2021

* Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers; der angegebene Preis bezieht sich auf die jeweils kleinste Packungsgrofe. www.adgc.de
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Bei STRESS kann

das Herz nicht schwingen

» schon mit der bloBen Hand zu spiiren. Mit der Messung der
HFV kann man auch das biologische Alter eines Menschen be-
stimmen: Diejenigen mit elastischem Herzschlag haben hohe-
re Chancen auf ein langes Leben. Sie besitzen ein flexibles Herz,
das sich gut an die Herausforderungen des Lebens anpasst.
Was kann man dafiir tun, damit das Herz flexibel bleibt?

Immer fiir genug Entspannung sorgen. Bei Stress kann das Herz
nicht schwingen, es wird ganz starr. Ein gestresstes Herz be-
ruhigt zum Beispiel duftendes Lavendelol, das man auf die Brust

JENNIE GARTH, 49, US-Serienstar
Sie sagt: ,Ich habe eine durchlassige Herzklap-

pe. Sie flattert, wenn sie sich 6ffnet und
schlieft. Das macht ein merkwiirdiges Gefuhl*

KATHARINA BAUER, 31, Sportlerin

Wegen ihrer Herzrhythmusstérungen hat sie
einen Defibrillator, engagiert sich als Schirm-
herrin von Defibrillator (ICD) Deutschland e. V.

SELBSTHILFE FUR DIE SEELE

Der Diisseldorfer Psychokardio-
loge Prof. Michael Stimpel emp-
fiehlt diese Ubungen, um belas-
tende Situationen zu entscharfen.
Sinnvollist, sichvon einem Thera-
peuten anleiten zu lassen

ATMEN

Bei Panikgefiihlen lasst sich mittels
Atemtechnik der beruhigende An-
teil des vegetativen Nervensystems
aktivieren: Verringern Sie lhre nor-
male Atemfrequenz (12- bis 20-mal/
Minute) auf etwa die Halfte. Dann
tief und langsam durch die Nase
einatmen und versuchen, mindes-
tens doppelt so lange mit fast ge-
schlossenen Lippen wieder auszuatmen.
Kurz innehalten, dann erneut einatmen.
Etwa zehn Minuten so verfahren.

DER SICHERE INNERE ORT
Diese Imagination ist eine Standardiibung
aus der Traumatherapie - sie schafft eine
Gegenvision zu Schreckensbildern:
Erschaffen Sie innerlich das Bild von
einem Ort, an dem Sie sich absolut sicher
und geborgen fiihlen. Beziehen Sie auch
Klange (Bachrauschen), Geriiche und die
Temperatur mit ein — je detaillierter, desto
besser. Geben Sie dem Ort einen Namen.
Uberpriifen Sie, ob Sie sich mit allen Sin-
nen hier wohlfiihlen. Sie kdnnen den Ort
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Atmen;ganz
bei sich
sein: Be-
stimmte
Ubungen
entspannen
und tun gut

auch noch verankern, sodass es in Zu-
kunft leichterfallt, dorthin zu gelangen —
etwa indem Sie Daumen und Zeigefinger
kurz fest zusammendriicken. Die Geste
ausfiihren, wenn Sie sich lhren sicheren
Ort vor Augen fiihren.

PROGRESSIVE MUSKELRELAXATION
Die bewusste An- und Entspannung be-
stimmter Muskeln hilft nachweislich dabei,
seelische Spannungszustande abzubauen:
Setzen Sie sich auf einen bequemen
Stuhl, die Fii3e haben Bodenkontakt. Die
Augen schlieflen und den Fokus nach in-
nen richten. Nun nach und nach die ver-
schiedenen Muskelgruppen anspannen
und wieder I6sen: rechte Hand und Unter-

arm (Hand zur Faust ballen), rechten
Oberarm (Ellenbogen anwinkeln,
Hand nach oben 6ffnen), linke Hand
(wie rechts), linker Oberarm (wie
rechts), Gesicht (Brauen zusam-
menziehen), Hals und Nacken (Kopf
zur Brust ziehen), Schultern (hoch-
ziehen), Brust (Atmung anhalten
und Muskeln anspannen), Bauch
(Muskeln anspannen), Gesaf3 (Po-
muskulatur anspannen), rechter
Unterschenkel (Fersen anheben),
linker Unterschenkel (wie rechts).
Einige Minuten dem entspannten
Zustand nachspiren. RegelmaBig
liben, am besten taglich 20 bis
30 Minuten.

TRESOR

Die Ubung bietet die Méglichkeit, unange-
nehme Erinnerungen erst einmal wegzu-
schlieflen:

Stellen Sie sich detailliert einen siche-
ren Behalter vor — Safe, Truhe, Schlie3fach,
Kiste. Woraus ist er gemacht? Grof3e und
Form? Farbe? Das Schloss? Stellen Sie sich
dann eine Formvor, die fiir das, was gerade
zu viel ist (Geflihle wie Angst, negative Ge-
danken), steht, etwa eine Akte, eine Kas-
sette. Dies bewusstin den Tresorlegenund
fest verschlieBen. So lassen sich Gedan-
ken und Gefiihle aus dem Moment I16sen.

CAROLIN BINDER
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CHRISTIAN ERIKSEN, 29, FuBballer

Das bewegte bei der Fu3ball-EM alle: Der
Déane brach beim Gruppenspiel seiner Mann-
schaft gegen Finnland zusammen, verlor das

Bewusstsein. Ursache: Herzinfarkt. Zum Gliick
erkannten alle Beteiligten die Situation
schnell —und hievten den Mittelfeldspieler
von Inter Mailand zurtick ins Leben

reiben kann. Das Organ hat ndmlich sogar Riechzellen. Tiefes
Atmen ist auch sehr gut: Beim Einatmen wird der Puls schnel-
ler, beim Ausatmen verlangsamt er sich, das trainiert die HFV.
Und nicht zuletzt fordert auch Sex die Herzfrequenzvariabili-
tdt: Menschen, die haufiger Orgasmen haben, besitzen eine
hohere HFV.
Was meinen Sie: Was wiirde uns das Herz vielleicht gerne

mitteilen?

Es wiirde sagen: ,Lebt so wie ich! Ich kann nur so unermiidlich
pumpen, weil ich nach jedem Schlag doppelt so lange still bin.
Entspannung und innerer Frieden unterstiitzen nachweislich
die Heilung vieler Herzerkrankungen. Kommt mehr zur Ruhe!*

INTERVIEW: BARBARA SONNENTAG

WEITERE TIPPS

VERBLUF- [ MUTMA-
FEND Aus der CHEND Mi-
Forschung DER chael Stim-
berichtet TAKT it Herz- pels ,Leben
.Remhard DES erkrankungen mit Herzer- .
Friedl: ,Takt g krankungen
des Lebens* [lLLLE it motiviert neu
(Goldmann, (Springer,
16 Euro) 24,99 Euro)

-HERZ UNTER DRUCK"“: Vom 1. bis zum 30. November
informiert die groBe Aufklarungskampagne der Herzstiftung
mit kostenlosen Informationen und vielen
Aktionen tber die Volkskrankheit Bluthochdruck
(Infos: herzstiftung.de/herzwochen2021)

FEMANNOSE

@® D-Mannose mit einzigartigem Wirkprinzip
@ D-Mannose blockiert E. coli-Bakterien in der Blase
@ Antibiotikafrei und sehr gut vertraglich

Zur Pravention und unterstitzenden Behandlung van Zystitis
sawie anderen unkomplizierten Hamwegsinfekten
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(Blasenentzindung)
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