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Herz-Kreislauf-System: Unser Lebensmotor

Das Herz-Kreislauf-System, mit
dem Herzen als zentralem Motor,
ist entscheidend fur unsere Ge-
sundheit. Neben physischen
Herzerkrankungen gibt es auch
das faszinierende Phanomen des
.gebrochenen Herzens”, das
emotionale und physische As-
pekteverbindet. Erfahren Sie hier
mehr dartber.

Herz-Kreislauf-System:
Grundlagen

Das Herz-Kreislauf-System, be-
stehend aus Herz und Blutgefa-
Ben, ist essentiell fur das Leben.
Esversorgt den Kérper mit Sauer-
stoff und Nahrstoffen und hilft,
Abfallstoffe zu entsorgen. Das
Herz, als zentrale Pumpe, halt
dieses System in Gang.

Das Herz pumpt Blut durch ein
dichtes Netzwerk von Blutgefa-
Ben, versorgt Muskeln und Orga-
ne mit Sauerstoff und N&hrstof-
fen. Es ist ein lebenswichtiges
Organ und besteht aus vier Hohl-
raumen —zwei Kammern (Ventri-
keln) und zwei Vorhofen (Atrien)
—sowie vier Herzklappen. Die ko-
ordinierte Kontraktion der Kam-
mern ermdglicht die kontinuierli-
che Blutzirkulation. Im Ruhezu-
stand schlagt unser Herz etwa 70
Mal pro Minute und steigert sei-
ne Aktivitat bei Anstrengung, um
den Sauerstoffbedarf der Mus-
keln zu decken.

Herzerkrankungen: Eine
stille Gefahr: Herzerkrankun-
gen sind vielfaltig und kénnen
von koronaren Herzerkran-
kungen bis zu Herzrhyth-
musstérungen reichen.
Mithilfe von Herzkranz-
gefaBen versorgt sich
das Herz selbst mit

Sauerstoff und Nahrstoffen. Ab-
lagerungen in diesen GefaBen
kénnen den Blutfluss jedoch sto-
ren und zum gefirchteten Herz-
infarkt fihren, sobald ein Blutge-
rinnsel ein GefaB blockiert. Ein
Herzinfarkt, oft ausgeldst durch
derartige, verstopfte Herzkranz-
gefaBe, ist eine der haufigsten
Todesursachen. Rauchen, Uber-
gewicht und hoher Blutdruck er-
hohen das Risiko erheblich.

Herz-Kreislauf-Stillstand:
Ein Notfall: Beim Herz-Kreis-
lauf-Stillstand handelt es sichum
eine plétzliche Unterbrechung
der Herzfunktion. Er ist eine der
dritthdufigsten  Todesursachen
auBerhalb des Krankenhauses in
Deutschland und erfordert so-
fortige medizinische MaBnah-
men.

Bedeutung der Ersten Hilfe:
Da viele Herz-Kreislauf-Stillstan-
de zu Hause auftreten, ist die
Kenntnis und das Vertrauen in
Laienreanimation von unschatz-
barem Wert. Eine sofortige Herz-
druckmassage durch Anwesen-
de kann die Uberlebenschancen
dramatisch erhéhen, indem sie
sie verdoppelt bis verdreifacht.
Schulungen und Kurse sind weit
verfligbar und werden dringend
empfohlen.

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-
Apotheken,
gibt Ge-
‘A sundheits-
Tipps.

Das ~Gebrochene
Herz"-Syndrom: Das Gebro-
chene-Herz-Syndrom, auch als
Stress-Kardiomyopathie be-
kannt, ist eine seltene, akut ein-
setzende Funktionsstdrung des
Herzmuskels, die meist durch
starke emotionale oder physi-
sche Stressfaktoren ausgelost
wird, wie den Verlust eines
geliebten  Menschen.

Altere Frauen sind
haufiger betroffen.

Die  Symptome
dhneln denen eines
Herzinfarkts, ein-
schlieBlich  Brust-
schmerz und Atem-
not. Die gute Nachricht
ist, dass das Gebrochene-
Herz-Syndrom meistens vorUber-
gehend ist und sich das Herz nor-
malerweise vollstandig erholt.
Allerdings unterstreicht das Pha-
nomen auch die Verbindung zwi-
schen emotionaler und kardio-
vaskuldrer Gesundheit. Die Pfle-
ge der mentalen Gesundheit ist
somit ein wichtiger Teil der Herz-
gesundheit.

Vorbeugung und Bewusst-
sein: Das Herz, als Motor unseres
Herz-Kreislauf-Systems,  spielt
eine zentrale Rolle in unserer Ge-
sundheit. Es ist ein lebenswichti-
ges Organ, das sowohl physische
als auch emotionale Aspekte
unserer Gesundheit beeinflusst.
Die Bewusstseinsbildung und
Pravention von Herzerkrankun-
gen, Herz-Kreislauf-Stillstand
und Phdnomenen wie ,das ge-
brochene Herz"” sind wichtig, um
die Gesundheit zu fordern und
Leben zu retten.

Unser Herz braucht unsere
standige Aufmerksamkeit und

Pflege. Bei gesundheitlichen Fra-
gen und Bedenken ist es insofern
immer ratsam, einen Facharzt zu
konsultieren. RegelmaBige Kont-
rollen des Blutdrucks und Choles-
terinspiegels sind wichtig. Ge-
sunde Erndhrung, Bewegung,
Stressmanagement, ausreichend
Schlaf und gegebenenfalls Medi-
kamente kdnnen helfen, diese
Werte zu regulieren.
Herzratenvariabili-
tat und Biofeed-
back: Schliissel zur
Stressbewalti-
gung: Gerade nega-
tiver Stress kann Blut-
hochdruck und Herz-
probleme  verursachen.
Neben Techniken wie Medita-
tion, tiefen Atemibungen und
regelmaBigen Pausen ist Bio-
feedback eine effektive Metho-
de, um unser Bewusstsein far
korperliche Reaktionen wie Herz-
schlag und Blutdruck zu steigern.
Die Herzratenvariabilitat, kurz
HRV, zeigt, wie flexibel unser
Herz auf unterschiedliche Situa-
tionen reagiert. Veranderungen
in der HRV finden sich haufig bei
stressbedingten  Erkrankungen
wie Depressionen und Burnout.
Biofeedback ist eine Technik, die
die HRV nutzt, um zu verstehen,
wie unser Herzschlag und unsere
Atmung zusammenarbeiten. Be-
sonders bei Stress hilft regelma-
Biges Biofeedback-Training,
Herzrate und Atmung bewusstin
Einklang zu bringen. Dies fordert
nicht nur einen gesunden Le-
bensstil, sondern kann das Risiko
fur Herzerkrankungen verrin-
gern.
Gesunde GriiB3e aus den
Pinguin-Apotheken

Ubermotivation
mit Folgen

Alles und sofort erledigen kann zum Burnout fihren.

Prakrastination tritt immer haufiger
im Arbeitsalltag auf. Sie ist ein Pha-
nomen der Neuzeit, denn die Digita-
lisierung und moderne Arbeitswelt
beglnstigen das Prakrastinieren.
Wer dazu neigt, meint, Aufgaben
immer sofort erledigen zu mussen.
Diese Ubermotivation kann auch
weitreichende Folgen haben. Sie
fangen schon ganz einfach an: Wer
zu schnell und untberlegt arbeitet,
macht eher Fehler. Die Betroffenen
wollen Aufgaben direkt abarbeiten,
um sie aus dem Kopf zu bekommen
- oder auch, um sich Anerkennung
zu verschaffen. Das kann aber auch
schnellineinem Burnoutenden”, so
Annegret Finnern Spezialistin fr
psychosoziale Gesundheit der AOK
NordWest.

Das standige Erledigen von Auf-
gaben ohne Pausen bringt nicht die
erhoffte Entlastung. Denn kaum ist
eine Aufgabe erledigt, kommt
schon die nachste. Finnern: , Durch
die moderne Technik sind wirimmer
und dberall erreichbar und die Er-
wartungshaltung steigt”, was sich
zum Beispiel an dem haufig verwen-
deten Begriff ,asap’ - ,as soon as
possible’, zu Deutsch: ,s0 schnell
wie moglich’ ausdriickt. Es entsteht
eine Ubermotivation, die durchaus
negative Folgen haben kann: ,Wir
sind nur noch daran interessiert, die
To-do-Liste schnell abzuhaken. Da-
bei kann es leicht zu Ungenauigkei-
ten und Fehlern kommen oder so-
gar zu falschen Entscheidungen”,
meint Finnern.

Vor allem im Joballtag kommt es
haufig zu Prakrastination - manch-

mal auch der Grund dafar, dass pri-
vate Termine und Verpflichtungen
verschoben werden. Wegen der vie-
len als wichtig und dringend emp-
fundenen Aufgaben im Beruf kom-
men Freizeit, Partner oder Kinder
dann oft zu kurz. ,Die Last unerle-
digter Aufgaben 16st bei Betroffe-
nen so starken Stress aus, dass sie
die Aufgaben schnell erledigen wol-
len, um den Stress abzubauen. Da-
bei lasst sich diese Belastung durch
ein Uberlegtes Arbeitsmanagement
und gezielte Pausen genauso gut re-
duzieren”, sagt Finnern.

Als ersten Schritt empfiehlt sie,
Aufgaben zu priorisieren: Sich vor
der Arbeit einen Uberblick verschaf-
fen und die Aufgaben nach Wich-
tigkeit ordnen und abarbeiten. E-
Mails nichtimmer sofort lesen, son-
dern nur zu bestimmten Zeiten und
nach Dringlichkeit bearbeiten. Das
hilft, im Arbeitsfluss zu bleiben.
Handys sollten nicht mitin Meetings
genommen oder dort ausgeschaltet
werden. Das vermeidet Stress durch
Multitasking. ~ Damit ~ kdénnen
Arbeitsprozesse und Ergebnisse
wirklich wahrgenommen werden.

Finnern: ,Voraussetzung st
auch, dass sich die Betroffenen
selbst bewusst machen, was wirk-
lich wichtig und dringend ist. Und
diesen Schritt tiberspringen Prakras-
tinierer eher, arbeiten Aufgaben
zwanghaft schnell ab und legen da-
mit den Grundstein fir die Entwick-
lung eines Burnouts.”

© Weitere Infos auch auf
www.stress-im-griff.de
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Fir sichtbar schone
und strahlende Haut

Der Wunsch einer jeden Frau:
schéne Haut! Doch mit dem Al-
ter erschlafft die Haut an den
typischen Problemzonen wie
Gesicht, Dekolleté, Arme und
Oberschenkel. Der Grund: Die
kérpereigenen Kollagenspeicher
leeren sich. Doch Sie kénnen et-
was tun! Der beliebte Kollagen-
Drink Fulminan (Apotheke) gibt
reifer Haut, was sie braucht:
Er flihrt dem Korper bioaktive
Kollagen-Peptide zu, die Kol-
lagenspeicher werden wieder
aufgefullt!

Zusatzlich enthélt Fulminan
ausgewahlte Vitamine und Mi-
neralstoffe, die ein strahlendes
Hautbild unterstitzen kénnen:
Vitamin C férdert eine normale
Kollagenbildung flr eine norma-
le Funktion der Haut. Kupfer, Zink
und Biotin tragen u.a. zu einem
normalen Bindegewebe bzw.
zum Erhalt normaler Haut bei.
Vitamin E schiitzt die Zellen vor
oxidativem Stress.

Machen auch Sie den Kollagen-
Drink zu lhrem téglichen Beauty-
Ritual und fragen Sie in lhrer
Apotheke nach Fulminan!

Mit wertvollen Vitaminen
und Mineralstoffen

Fiir Ihre Apotheke:
(PZN 13306108)
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(Abbildung Betroffenen nachempfunden)

Die eisige Kilte im Winter stra-
paziert die Muskeln, Bewegung
und sportliche Aktivititen be-
anspruchen sie zusétzlich. Ein
wahrer Winterblues fiir die
Muskeln. Viele Menschen ver-
lassen sich daher auf Rubaxx
Cannabis CBD Gel - dem Nr. I’
Gel aus der Apotheke fiir die
Pflege beanspruchter Muskeln.

Helmut W. liebt wie viele den
Wintersport, doch entsprechend
strapaziert sind seine Muskeln
nach einem Tag in den Bergen.
Denn durch kérperliche Aktivi-
titen werden die Muskeln bean-
sprucht, dazu gehéren im fort-
geschrittenen Alter auch schon
alltagliche Bewegungen wie
ausgiebige Winterspaziergange.
Daher ist es wichtig, die bean-
spruchten Muskeln und Verspan-
nungen zu pflegen.
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.Ich habe Rubaxx dfters nach
dem Sport aufgetragen und
die Muskeln entspannen sich
dadurch deutlich. Es lasst
sich leicht auftragen. Sehr
empfehlenswertes Produkt!”

(Irene T.)

Besonders in der
kalten Jahreszeit
klagen viele Menschen
tiber beanspruchte
Muskeln.

Seine Frau Ulrike ist froh,
dass er Rubaxx entdeckt hat:
»Mein Mann ist mehr als zufrie-
den, er meinte, das Gel ist das
Beste, das er bisher verwendet
hat, er geht mit Freude wieder

Ski fahren!“ Schnell hat sich das
im Bekannten- und Familien-
kreis herumgesprochen, erzahlt
Ulrike weiter: ,,Seine Schwes-
ter hat es nun auch, sie ist auch
sehr begeistert.“ Immer mehr

Vitamin D: die Power fiir Knochen und Muskeln

Menschen greifen zum Nr. 1
CBD Gel aus der Apotheke:
Rubaxx Cannabis CBD Gel. Was
steckt dahinter?

Zertifiziertes Cannabis Gel
mit hohem CBD-Gehalt
Experten haben sich umfas-
send mitdem Trendstoff CBD aus
der Cannabispflanze beschiftigt
und konnten aus der Canna-
bissorte sativa L. hochwertiges,
reines CBD isolieren. Mit einer
Dosierung von ~600mg CBD
ist Rubaxx Cannabis CBD Gel
das Nr. 1" CBD Gel in deutschen
Apotheken! Das Cannabis CBD

Tipp fiir unsere Leser

Jetzt Rubaxx CBD Gel
auf pureSGP.de

online bestellen und
gratis Vitamin D3
sichern!

*

Winterblues in den Muskeln?

Zahlreiche Menschen profitieren von diesem CBD Gel

Gel ist mit Menthol und Minzdl
angereichert, zur Pflege bean-
spruchter Muskeln und wird un-
ter hochsten Qualitdtsstandards
in Deutschland hergestellt. Bei
jeder Produktion wird streng da-
rauf geachtet, dass die geforderte
Menge an CBD im Produkt ent-
halten ist. Verbraucher konnen
das Gel je nach Bedarf mehrmals
taglich auf die Haut auftragen.
Das Gel wird ganz einfach an
der entsprechenden Korperstelle
einmassiert. Aufgrund der leich-
ten Formel zieht das Gel schnell
ein und fettet nicht.
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Omi Gel
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Vitamin D, bekannt fiir den Erhalt normaler Knochen, ist ebenso wichtig
fiir eine normale Muskelfunktion. Doch eine 40-jéhrige Person bildet
nur noch etwa 75 % Vitamin D selbst, wihrend eine 70-jahrige Person
nur noch die Halfte bilden kann. Unser Tipp: das pureSGP Vitamin D3
1.000 LE., das aus hochqualitativem, geschmacksneutralem Kokosdl
besteht und eine optimale Aufnahme im Kdérper erméaglicht.

uvr14,35¢€
GRATIS .
pureSGP.de

*Bei einer Bestellung von Rubaxx Cannabis
CBD Gel; nur solange der Vorrat reicht

*CBD Gele; Absatz nach Packungen, Quelle: Insight Health, MAT 06/2023 e Rubaxx Cannabis CBD Gel ist ein Kosmetikum und enthélt ca. 600 mg CBD, kein THC. @ Abbildungen Betroffenen nachempfunden, Namen geéndert



