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«Heute packe ich

mein neues
Leben ...

Liebe Leserin, lieber Leser

Manchmal nimmt das Leben eine unerwartete
Wendung. Pl6tzlich stellt ein Herzinfarkt, eine
Herzoperation oder ein anderes Herz-
Kreislauf-Problem alles auf den Kopf. Dank der
modernen Herzmedizin ist man meist rasch
wieder auf den Beinen. Erst in der Rehabilitation
wird einem bewusst, was der Kérper durchgemacht
hat. Und schon ist man wieder im Alltag.

Naturlich sind Sie die gleiche Person wie friher.
Aber Sie haben ein neues Leben. Ein Leben mit
einem Herzen, dem Sie von nun an besonders
Sorge tragen mussen. Das ist nicht immer einfach.
Haben Sie jedoch Vertrauen: Ihr Herz wird auch
in Zukunft kraftig fur Sie schlagen.

Dieses kleine Karten-Set unterstltzt Sie dabei.
Wir zeigen Ihnen auf, wie Sie in 7 Schritten viel
far Ihr Herz und lhre Gesundheit tun kénnen.
Es sind 7 Schritte mit grosser Wirkung. Beginnen
Sie noch heute damit und Sie werden sehen:
Es lohnt sich!

Wir winschen Ihnen gute Gesundheit,
viel Erfolg und Durchhaltewille.

lhre Schweizerische Herzstiftung
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«Ich b].Eib e
dran 9 auch wenn

es mir schwerfallt»

Die moderne Herzmedizin ist fur Notfalle bestens
gerustet. Auch die Behandlungen sind weit
fortgeschritten. Stents halten verengte Gefasse
offen, Bypasse umgehen verstopfte
Arterien, Herzklappen werden geflickt oder
ersetzt. Eines kann die Herzmedizin

jedoch nicht: Sie kann lhre Krankheit nicht heilen.

Darum braucht es Ihre Mitarbeit. Neben der
arztlichen Behandlung mussen Sie aktiv werden
und es auch bleiben. Das klingt jetzt nach viel
Aufwand, ist es aber nicht. Bauen Sie die folgen-
den 7 Schritte nach und nach in lhren Alltag
ein und vieles wird schon bald selbstverstandlich.

Lesen Sie die Schritte durch und entscheiden
Sie selbst, was fur Sie wichtig ist. Setzen
Sie lhre eigenen Prioritdten. Dazu kénnen Sie
das Karten-Set auch 6ffnen, die Schritte
neu zusammenstellen oder einzelne Karten
herausnehmen. Ziehen Sie nach einem
halben Jahr Bilanz: Was habe ich gut erreicht?
Was ist mir weniger gelungen?

Und wie geht es die nachsten Monate weiter?
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Schritt 1

«nbewege

mich regelmassig»

Sie wissen aus eigener Erfahrung, wie gut Bewegung
tut. Nach einer Wanderung, einer Velofahrt, nach der
Gymnastik oder dem Walken fuhlt man sich wieder
frisch und erholt. Fiir das Herz und die Gefasse ist
korperliche Aktivitat gar die beste Medizin.

Bauen Sie deshalb mehr Bewegung in den Alltag ein.
Zu Fuss einkaufen, Treppen steigen, einen zlgigen
Spaziergang, Gartenarbeit machen. Suchen Sie sich
zusatzlich einen Sport aus, den Sie gerne und regel-
massig austben. Alleine, mit Freunden, in einer Herz-
gruppe, in einem Fitnesscenter oder Verein — wie es
lhnen am liebsten ist.

Bewegung ist nicht nur gut firs Herz: Wer kérper-
lich aktiv ist, starkt seine Muskeln und verbessert das
Gleichgewicht, fuhlt sich entspannter, hat bessere
Laune, trifft andere Menschen, splrt das Wetter, er-
lebt die Natur und noch vieles mehr.
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Schritt 1

«nbewege

mich regelmassig»



Schritt 2

«Ich pflege meine

Beziehungen»

Wann haben Sie das letzte Mal mit jemandem von
Herzen gelacht? Das Zusammensein mit anderen
Menschen bringt uns auf andere Gedanken und holt
uns aus unserem Schneckenhaus raus.

Wer sich zu stark mit sich und seiner Krankheit be-
schaftigt, gerat mitunter ins Grtibeln. Nehmen Sie
Ihre Alltagsaktivitaten oder lhre Berufsarbeit so bald
wie moglich wieder auf. Machen Sie das, was lhnen
friher Freude gemacht hat: Widmen Sie sich wieder
lhren Hobbys, génnen Sie sich eine kleine Reise, einen
Bummel in der Stadt, ein Treffen mit Menschen, die
Sie mogen.

Blicken Sie auch mit lhrem Partner, Ihrer Partnerin
nach vorne. Sie haben schwierige Momente erlebt
und diese gemeistert. Lassen Sie sich mit Freude wie-
der auf Erlebnisse ein, die Spass machen und lhr ge-
meinsames Leben bereichern.
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Schritt 2

«Ich pflege meine

Beziehungen»



Schritt 3

«Ich nehme meine

GEf h].e ernst»

Jeder Mensch hat bessere und schlechtere Tage.
Wenn in letzter Zeit jedoch die schlechten Tage Uber-
wiegen, leidet die Psyche.

Negative Gefuhle und Gedanken, die nicht mehr
weggehen, missen ernst genommen werden. Viele
Herzpatientinnen und Herzpatienten kennen Angste,
Stress, Schlafstérungen, Lustlosigkeit, Niedergeschla-
genheit oder gar Depressionen. Es ist keine persén-
liche Schwéache, wenn Sie Ahnliches erleben.

lhr Kérper bleibt nur gesund, wenn auch lhre Psyche
gesund ist. Sprechen Sie mit Inrem Partner oder lhrer
Partnerin, mit Ihrem Arzt, Ihrer Arztin oder einer an-
deren Fachperson Uber Ihre Befindlichkeit, um bei
Problemen eine fur Sie passende Lésung zu finden.
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Schritt 3

«Ich nehme meine

GEfﬁhle ernst»



Schritt 4

«Ich nehme meine

Medikamente

immer ein»

Nach einem Herzinfarkt, nach einer Operation mus-
sen Sie dauerhaft Medikamente einnehmen. Die Me-
dikamente helfen, damit es moglichst nicht zu einem
weiteren Ereignis kommt.

Deshalb sollten Sie sich unbedingt an die Empfehlun-
gen lhres Arztes oder lhrer Arztin halten. Wenn Sie
die Medikamente nicht vertragen oder unsicher sind,
ob die Dosis stimmt, besprechen Sie dies mit Ihrer
Arztin oder Ilhrem Arzt. Méglicherweise hilft eine
Anpassung oder ein Wechsel des Medikamentes.

Apropos Arztbesuch: Die regelmassigen Kontrollen
sind wichtig fur Sie, auch wenn Sie sich gesund und
munter fahlen. Tipp: Schreiben Sie sich vor dem Arzt-
besuch allfallige Probleme oder Fragen auf.




Schritt 4

«Ich nehme meine

Medikamente

immer ein»



Schritt 5

«Ich achte auf meine

Ernahrung»

«Du bist, was du isst», lautet eine Weisheit. Gerade
fur Herzpatientinnen und Herzpatienten gilt dies
besonders. Eine abwechslungsreiche und ausgewo-
gene Erndhrung hilft lhnen, fit zu bleiben und das
Gewicht zu halten.

Essen Sie abwechslungsreich und ausgewogen, immer
mit viel Obst und Gemuse. Mediterrane Klche heisst
das Stichwort. Vermeiden Sie Fertigprodukte, Wurst-
waren und Snacks. Bereiten Sie lhre Speisen moglichst
selbst zu, mit frischen, naturbelassenen Zutaten.
Wenn Sie experimentierfreudig sind, probieren Sie
mal ganz neue Gerichte aus. Und noch mehr Spass
macht es, wenn man die selbst zubereitete Mahlzeit
mit anderen Menschen zusammen geniesst.

Wenn Sie gerne Wein zum Essen trinken, durfen Sie
sich ein Glas pro Tag an maximal funf Tagen in der
Woche zu einer Mahlzeit génnen.
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Schritt 5

«Ich achte auf meine

Ernahrung»



Schritt 6

«Ich hore mit dem

Rauchen ..

Wahrscheinlich sagen Sie sich dies nicht zum ersten
Mal. Und wahrscheinlich haben Sie auch schon den
einen oder anderen Versuch hinter sich und rauchen
trotzdem noch.

Fassen Sie es nicht als Willensschwache auf. Nicht
viele Raucherinnen und Raucher schaffen den Rauch-
stopp auf Anhieb und ohne fremde Hilfe.

Aber der Rauchstopp ist und bleibt das Wichtigste,
was Sie fiir lhre Gesundheit tun kénnen. Scheuen Sie
sich nicht, Hilfe in Anspruch zu nehmen. Medikamen-
te und andere Hilfsmittel erhéhen die Chance fur den
Ausstieg. Sprechen Sie mit lhrem Arzt oder Ihrer Arz-
tin darUber oder finden Sie ein passendes Angebot
auf www.stopsmoking.ch.
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Schritt 6

«Ich hore mit dem

Rauchen ..



Schritt 7

«Ich gehe in eine

Herzgruppe»

Viele Herzpatientinnen und Herzpatienten sagen, sie
seien froh, dass es die Herzgruppen gibt. Denn ohne
Herzgruppen hatten sie Muhe, regelmassig korperlich
aktiv zu bleiben. In der Herzgruppe nehmen Sie an
einem Bewegungsprogramm teil — ahnlich, wie Sie das
in der Reha gemacht haben. Dies bedeutet eine will-
kommene Abwechslung vom Alltag, den Austausch
mit Menschen, die Gleiches oder Ahnliches erlebt
haben, und die Sicherheit, von Therapeutinnen und
Therapeuten betreut zu werden, die fachlich dafur
ausgebildet wurden.

Vielleicht ist das Mitmachen in einer Herzgruppe das
Richtige fiir Sie. Melden Sie sich noch diese Woche
fur eine kostenlose Schnupperlektion an. Sie finden
unter www.swissheartgroups.ch im Verzeichnis der
Herzgruppen die Herzgruppe in lhrer Nahe.
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«Ich gehe in eine

Herzgruppe»



«Diese S Chritt e

packe ich an»

Meine
Prioritat

Meine Schritte

Ich bewege mich regelmassig

Ich pflege meine Beziehungen

Ich nehme meine Gefiihle ernst

Ich nehme meine Medikamente ein

Ich achte auf meine Erndhrung

Ich hére mit dem Rauchen auf

Ich gehe in eine Herzgruppe
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«Meine BilanZ

nach sechs Monaten»
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Bestelltalon

Bitte senden Sie mir...

___ Broschure «Herzinfarkt — wie weiter?»

___Broschure «Herz und Psyche»

___ Broschure «Herzkrank — auch Partner und
Angehorige trifft es»

___Broschire «Herz und Sexualitat»

____Broschure «Gesunde Erndhrung fur Herz
und Gefasse»

___Broschure «Bereit fur Ihren Arzttermin»

___ Flyer «Fur lhr Herz — Die Herzgruppe in
lhrer Region»

_ Blutdruckmessgerat OMRON M3, CHF 139.—

___Kochbuch « Kochen fur das Herz — nach
mediterraner Art», CHF 28.90

Adresse (Bitte in Blockschrift ausfullen)
Bei Sendungen ab 250g werden Porto- und Versandkosten verrechnet.

Vorname

Nachname

Adresse

PLZ/Ort

E-Mail

O Ich freue mich tber den Newsletter der
Schweizerischen Herzstiftung (bitte E-Mail angeben)

lhre Daten werden geschutzt. Informationen zum Datenschutz
finden Sie unter www.swissheart.ch/datenschutz

Online-Shop
E E E Die Schweizerische Herzstiftung stellt lhnen
1 kostenlos eine breite Palette an weiteren
Informationsmitteln zur Verfugung.

Alle Informationsmittel finden Sie unter
E www.swissheart.ch/shop
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Schweizerische
w s Herzstiftung

Aktiv gegen Herzkrankheiten und Hirnschlag

Wa. S wir tun

Die Schweizerische Herzstiftung setzt sich dafur ein,

dass Menschen

» moglichst lang gesund und unabhangig bleiben

» nicht vorzeitig an einer Herz-Kreislauf-Krankheit
erkranken oder einen Hirnschlag erleiden

» nicht an vaskularer Demenz erkranken

» trotz Krankheit ein lebenswertes Leben fuhren
kénnen

Die Schweizerische Herzstiftung férdert den ge-
sunden Lebensstil, die Vorsorge und Lebensrettung.
Sie informiert Betroffene sowie Angehdérige

und investiert in die unabhangige Herz-Kreislauf-
Forschung der Schweiz.

Die folgenden Firmen sind Partner der Plattform «Wissen —
Verstehen — Besser leben» der Schweizerischen Herzstiftung.
Gemeinsam engagieren wir uns fur eine umfassende und
verstandliche Patienteninformation sowie die Férderung
der Patientenkompetenz.

T Boehringer

AMGEN’ AstraZeneca wi= Bayer il tngelheim
I Bristol Myers Squibb . il'ﬁi .
Shfizer CSL Vifor e Medtronic

dwards FurtherTogether

MicmPg{&“ Uy NOVARTIS 515 VME ‘D\\l\ EAL spir'lg HealthCare

PHARMACEUTICALS
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Ihre Spende
in guten Handen.

Spendenkonto Schweizerische Herzstiftung
IBAN CH21 0900 0000 3000 4356 3

@;!i;‘@ Mit Ihrer Spende retten Sie
PR T Leben und verhindern durch

2o 20
R {%ﬁ Krankheit und Behinderungen
@;L&s-: % entstehendes Leid.
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