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~ hilftdem Herzen,”
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im Herz verhindert

oppla, nun hat das Herz aber einen
H Satz gemacht, hat den Puls in die

Hohe trieben, sich aber wieder ge-
fangen. Haben Sie das auch schon mal er-
lebt? Dass das Herz plotzlich ins Stolpern
gerdt, ist ndmlich gar nicht so selten. Bei
rund zwei Millionen Deutschen schligt es
ofter mal aufler der Reihe. Sie leiden unter
Herzrhythmusstérungen - genauer gesagt
unter Vorhofflimmern, der verbreitetsten
Form davon. Der sogenannte linke Vorhof
des Herzens bewegt sich dann unregelma-
fig und deutlich schneller.

Oft kaum Symptome:
Herz-Check ist wichtig p
Alles nur ein harmloser Zwischen- ||
fall, der sich von alleine wieder re-
guliert? Nicht wirklich. Denn gerit
das Herzorgan ofter aus dem Takt,
erhoht sich auf Dauer die Gefahr
fiir einen Schlaganfall oder Herz-
schwiche. Was besonders tiickisch
ist: Nicht jeder bemerkt das Flim-
mern anhand deutlicher Symptome
wie Herzklopfen, Schwindel oder
Atemnot. Etwa jeder zweite Be-
troffene hat iiberhaupt keine
Beschwerden. Der Arzt kann
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Neues Gerdt ermdoglich

dem Vorhofflimmern auf die Spur kom-
men, indem er den Puls des Patienten tas-
tet und mit dem Stethoskop das Herz ab-
hort. Im Verdachtsfall ist fiir die
Diagnosestellung dann noch ein Elektro-
kardiogramm (EKG) nétig. Ganz neu und
praktisch: Inzwischen gibt es auch kleine
Leih-Gerite fiir zu Hause. Es handelt sich
um eine Art Mini-EKG, das man einige
Tage auf der Brust tragt und dann zur Aus-
wertung der Messdaten einschickt (siche
unten). Das bringt Klarheit iiber das per-
sonliche Risiko, kann zur frithzeitigen
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t Selbsttest

Diagnose von Vorhofflimmern beitragen
und im besten Fall sogar gravierende Fol-
gen wie einen Schlaganfall verhindern.

Die Vorsorge ist so einfach:
Gesunde Kost & wenig Trubel
Um die Turbulenzen im Herz weitgehend
zu verhindern, konnen wir auch ohne
Technik eine Menge tun, denn das Zau-
berwort lautet ,,gesunder Lebensstil®. Der
erste Schritt: nicht rauchen und Alkohol
nur in Maflen trinken. Dariiber hinaus
sollten wir Herz und Blutgefafle durch viel
Bewegung fit halten. Gut sind mode-

o rater Ausdauersport und Gymnas-
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tik. In Sachen Erndhrung kommt
dem Herzrhythmus vorwiegend
pflanzliche Nahrung (viel Obst
und Gemiise, Raps- und Olivenél) |
zugute. Auf Fertigprodukte besser
komplett verzichten, denn sie enthal-
ten meist viel tierisches Fett und Zu-
cker — beides Lebensmittel, die in
groferen Mengen Herz und Blutge-
faflen schaden. Und auch beim The-
ma Stress sollten Sie auf die Bremse
treten. Wenn Sie 6fter mal eine Pau-
se einlegen, hat das Herz keinen
Grund, aus der Reihe zu tanzen.




