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Ein gesunder Lebensstil

flr ein starkes Herz

N

Rund 7'000 Liter Blut: Soviel pumpt unser Herz taglich durch den Kérper;
dabei schlagt es pro Tag rund 100'000 Mal. Ein gesunder Lebensstil halt das

wichtige Organ auf Kurs.

Das Herz bildet das Zentrum des Herz-Kreislauf-Systems: Es ver-
sorgt Organe und Gewebe kontinuierlich mit Blut und bestimmt
wie kein anderes Organ unser Leistungsvermdgen. Herzproble-
me kdnnen verschiedene Ursachen haben und bedeuten nicht
immer eine lebensbedrohliche, oft aber eine ernst zu nehmende
Situation.

Herzrhythmusstérungen

Gerat das Herz buchstablich «aus dem Takt», schlagt es ent-
weder zu schnell, zu langsam oder zu unregelmdassig. Wenn die
Herzrhythmusstérungen regelmdssig oder im Zusammenhang
mit einer angeborenen Herzkrankheit auftreten bzw. als Folge
einer Erkrankung, sollten diese medizinisch abgeklart werden.

Herzinfarkt

Verschliessen sich die Herzkranzgefdsse, kann der Herzmuskel
nicht mehr mit Sauerstoff versorgt werden. Es kommt zu einem
Herzinfarkt. Folgende Symptome kdnnen auf einen Herzinfarkt
hinweisen: starke Schmerzen, Klemmen oder Brennen in der Brust,
Ausstrahlung der Schmerzen in die Arme, den Hals oder den
Oberbauch, Atemnot, Kaltschweissigkeit und Schwéiche, Ubel-
keit und Erbrechen. Ein Herzinfarkt kann rasch zum Tod fUhren.
Er muss daher umgehend drztlich behandelt werden.

Herzschwdéche (Herzinsuffizienz)

Wenn das Herz nicht mehr in der Lage ist, ausreichend Blut in den
Kreislauf zu pumpen wird der Kérper unzureichend mit Sauerstoff
und Nahrstoffen versorgt. Das dussert sich in Form von Atemnot,
Schwdche und Abgeschlagenheit. Als Ursache kommen verschie-
dene Herz-Kreislauf-Erkrankungen infrage sowie langjdhriger
Bluthochdruck oder eine koronare Herzerkrankung.

Herzklappenfehler

Unser Herz verfugt Uber vier Herzklappen. Schliessen eine oder
mehrere davon nicht richtig oder verengen sich, kann das Blut
nicht mehr in gewohnter Form zum Herz zu- und/oder abfliessen.

Herz-Kreislauf-Check in der TopPharm Apotheke
Wissen Sie, wie es um |hre Herz-Kreislauf-Gesundheit steht? Mit dem Herz-Kreislauf-Check (Dauer ca. 25 Minuten) lassen

Dann sprechen Mediziner von einem Herzklappenfehler. Betrof-
fene sind meist weniger kérperlich belastbar, geraten haufig in
Atemnot und klagen Uber Herzrhythmusstdérungen, Herzschmer-
zen und Schwindel.

Mit den folgenden Massnahmen tragen
Sie dazu bei, dass Ihr Herz stark bleibt:

Gewicht reduzieren

Zeigt die Wage zu viel Gewicht an, schadet das auch dem Herzen.
Stellen Sie deshalb Ihre Essgewohnheiten um: Viel kohlenhydrat-
reiche Lebensmittel wie Gemuse, Hulsenfrichte und ballast-
stoffreiche Produkte sorgen fir eine gesunde und sdttigende
Erndhrung. Mit gelenkschonenden Sportarten steigern Sie zudem
den Kalorienverbrauch.

Mit dem Rauchen aufhéren

Rauchen belastet nicht nur die Lunge, sondern auch das Herz.
Der giftige Rauch zerstoért die Innenwdnde der Gefdsse; damit
erhéht sich das Risiko einer koronaren Herzkrankheit. Zudem
wird die Sauerstoffversorgung des Blutes verringert. Mit einem
Rauchstopp kdnnen Sie das Herzinfarktrisiko reduzieren.

Bluthochdruck reduzieren, Blutzucker regulieren
Mit einer gesunden Ern&hrung, einem reduzierten Alkohol- und
Salzkonsum, Rauchverzicht und regelméssigem Sport wirken Sie
einem hohen Blutdruck entgegen. Zudem wird damit auch das
Risiko fur weitere arterielle Verschlusskrankheiten reduziert. Und
auch den Blutzucker kénnen Sie so besser regulieren.

Cholesterin senken

Ersetzen Sie Transfettsduren aus industriell hergestellten Lebens-
mitteln mit hochwertigen pflanzlichen Fetten, die zum Beispiel in
Walnissen sowie in Oliven- oder Rapsél enthalten sind. Verzichten
Sie zudem auf zu viel gesattigte Fette, Alkohol und auf Rauchen.

sich Blutdruck, Blutzucker, Blutfette und Bauchumfang auf einfache Weise bestimmen. Wir erfassen damit lhr persén-
liches Risikoprofil und empfehlen Ihnen bei Bedarf geeignete Massnahmen, um Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen.
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lhre Gesundheit. Unser Engagement.
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