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Name, Vorname: ...

Stral3e, Hausnummer:

PLZ, Ort: ...

Telefon: ..

Geburtsdatum: ...

Krankheit(en): ...




Wieso ein Herztagebuch?

Herzkreislauf-Erkrankungen kénnen lhr Leben auf verschiedene Weise einschranken
und zu wiederholten Krankenhausaufenthalten fihren.

Es ist ganz wichtig, dass Sie lhre Risikofaktoren und Beschwerden regelmafiig be-
obachten. So kénnen Sie bedrohliche Anzeichen friihzeitig erkennen, lhren Arzt
oder lhre Arztin rechtzeitig informieren und lhr Risiko flr eine Krankenhauseinwei-
sung verringern.

Das Herztagebuch hilft lhnen bei der Selbstkontrolle. Achten Sie auf Verdnderungen
und tragen Sie |hr Kérpergewicht, den Verlauf Ihrer Beschwerden, Blutdruck und
Puls in dieses Herztagebuch ein.

Nehmen Sie das Herztagebuch zusammen mit Ihrem Medikamenten-Pass und —
falls Sie Blutverdinnungsmittel nehmen — lhrem Ausweis zur Gerinnungskontrolle
zu jedem Arztbesuch mit und besprechen Sie die Eintragungen mit Ihrem Arzt
oder lhrer Arztin. Die Aufzeichnungen helfen ihm, die Behandlung noch gezielter
Ihren BedUrfnissen anzupassen.

Wann Ubergewicht schadet

Um zu beurteilen, ob das Kérpergewicht noch im Normalbereich oder schon zu hoch
liegt, wird der Body-Mass-Index (BMI) verwendet. Zur Berechnung des BMI wird
das Gewicht durch die Kérpergrofie zum Quadrat geteilt. Als normal gilt ein BMI von
18,5 bis 24,9. Ab einem BMI von 25 gilt ein Mensch als Ubergewichtig, ab einem
BMI von 30 spricht man von starkem Ubergewicht oder Adipositas.

Mit steigendem BMI nimmt das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen immer stéar-
ker zu. Als besonders schadlich hat sich Uberschissiges Fett am Bauch heraus-
gestellt. Der Taillenumfang sollte daher bei Frauen unter 80cm liegen, bei Médnnern
unter 94cm.

~Jede Gewichtsabnahme, auch wenn es nur wenige Kilo sind, beugt
wirkungsvoll Herzkrankheiten vor und bessert ebenso wirkungsvoll
Bluthochdruck und koronare Herzkrankheit.”

Prof. Dr. med. Hans Hauner vom Wissenschaftlichen Beirat
der Deutschen Herzstiftung

Tipps zur Gewichtskontrolle bei Herzschwache

Kontrollieren Sie lhr Gewicht 1x taglich:

—> morgens nach dem ersten Toilettengang
—> vor der ersten Medikamenteneinnahme
=> vor dem Friihstiick

ohne Kleidung und Schuhe

Gewicht auf eine Kommastelle genau eintragen: z.B. 76,8 kg
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Benutzen Sie eine Waage, die das Gewicht auf 100 bis 200 g
genau anzeigt und auf der Sie die Zahlen gut ablesen kénnen
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Platzieren Sie eine Erinnerungshilfe fiir die tagliche
Gewichtskontrolle im Bad



Risikofaktor Bluthochdruck

Bluthochdruck ist ein Risikofaktor fiir die Entwicklung von Herzkreislauf-Erkrankun-

gen. In etwa 70 % der Félle entwickelt sich eine Herzschwache (Herzinsuffizienz)

aus der koronaren Herzkrankheit (KHK) — meist infolge eines oder mehrerer Herz-
infarkte — und langjahrigem Bluthochdruck, der nicht optimal eingestellt ist oder

nicht behandelt wird.

~Hoher Blutdruck fiihrt auf Dauer wegen der chronischen

Druckbelastung auf das Herz zu einer Verdickung des Herzmuskels.

Das Herz wird dadurch steifer und verliert an Leistungskraft.”

Herzspezialist Prof. Dr. med. Heribert Schunkert vom Vorstand
der Deutschen Herzstiftung

Gesunder Lebensstil reduziert das Risiko fur
Herzkreislauf-Erkrankungen

= Herzgesunde Ernéhrung = Rauchverzicht

- Regelmalige Ausdaueraktivitaten —» Stressausgleich

Mehr Informationen zum Bluthochdruck: www.herzstiftung.de/bluthochdruck
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Messen Sie selbst lhren Puls!

Jeder kann lernen, selbst den Puls zu fiihlen und dadurch zu kontrollieren, ob der
Puls unregelméRig oder z. B. zu langsam oder zu schnell ist. Die normale Herz-
frequenz liegt bei 60 bis 90 Schldgen pro Minute.

1. Bleiben Sie zunachst 5 Minuten ruhig sitzen.

2. Legen Sie dann den Zeige- und Mittelfinger auf die Innenseite
des Handgelenks und suchen Sie die Unterarmarterie.

3. Messen Sie den Puls 30 Sekunden lang und verdoppeln Sie
anschlieBend das Ergebnis.

Tipps zur Blutdruckmessung

—> Messen Sie morgens lhren Blutdruck nach arztlicher Anweisung:
[Jtaglich [Jwdochentlich

= Entspannen Sie sich 5 Minuten vor der Messung auf einem
Stuhl sitzend

—> Essen und trinken Sie bis 30 Minuten vor der Messung nicht
(gilt vor allem fiir Kaffee und schwarzen Tee)

=> Benutzen Sie ein Oberarm-Messgerat. Es liefert zuverlassigere
Resultate als ein Messgerat fur das Handgelenk
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Lur Taglichen Yorlrolfe — Threm 4ferzen zuliche

Datum

Uhrzeit

Blutdruck
oberer/unterer Wert

Puls

Gewicht
in kg

Bemerkungen/Beschwerden

Medikamenteneinnahme
Name/mg

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag
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Rufen Sie bei folgenden Alarmzeichen lhren Arzt
oder lhre Arztin an:

Ich habe starke Schmerzen im Brustbereich

v

Mein Herz rast oder schlagt viel zu schnell oder unregelmafRiig

Ich habe in 1 bis 3 Tagen mindestens 2 Kilogramm zu- oder abgenommen
Ich habe pl6tzlich viel mehr Miihe beim Atmen

Ich bin viel schneller miide als bisher

Ich muss nachts viel mehr husten und kann nicht mehr flach liegen

Ich habe Schwindelanfalle und bin ohnmachtig geworden

Ich muss viel weniger Urin lassen als tblich

200 8 8 20 N R 7 7

Meine Beine und mein Bauch sind pl6tzlich stark angeschwollen
Scheuen Sie sich nicht, zum Telefon zu greifen. Rufen Sie lhren Arzt oder

Ihre Arztin lieber einmal zu viel als einmal zu wenig an. Verstandigen Sie
im Notfall den Notdienst unter 112.

Notizen fir lhren Kardiologen oder Hausarzt

Weitere Informationen der Kampagne ,,Hand aufs Herz"

Besuchen Sie unsere Website handaufsherz.bayern.de mit weiteren Tipps
und Anregungen sowie dem Kontakt zum Bestell-Portal.
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Unser Ratgeber

informiert Sie Uber
eine herzgesunde
Lebensweise (inkl.

Herzinfarktrisikotest).
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Aktuelle Erkenntnis-
se Uber den Einfluss
der Psyche auf das
Herz.

Art.-Nr.: stmgp_
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Art.-Nr.: stmgp_ herz_20
herz_18

Hilfreiche Tipps fur
den Umgang mit
Stress und hohem
Blutdruck.
Art.-Nr.: stmgp_
herz_21

wian bt bei Frauen andecs?

Erfahren Sie, welche
Beschwerden
Frauen ernst
nehmen sollten.
Art.-Nr.: stmgp_
herz_22

Mehr Informationen zu einem gesunden Lebensstil
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Herzschwache ist eine ernste Krankheit, die
im fortgeschrittenen Stadium das Leben der
Patienten bedroht. Alle Informationen rund
um das Thema Herzschwache sind im Rat-
geber ,,Das schwache Herz” zusammen-
gestellt.

Best.-Nr.: BR15"
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Alles, was Sie Uber
Bluthochdruck wissen
sollten, und wie Sie
den Blutdruck richtig
messen. ,, Bluthoch-
druck - Herz und
GefalRe schiitzen”
Best.-Nr.: BROT

Mit dem Medikamen-
ten-Pass behalten Sie
den Uberblick tiber
lhre einzunehmen-
den Medikamente.
Best.-Nr.: AW19"

Bestellen Sie einfach per Bestellnummer telefonisch unter
Tel. 069 955128-400, per Mail an bestellung@herzstiftung.de oder
melden Sie sich online auf unserer \Website www.herzstiftung.de an.

*Fir Mitglieder der Herzstiftung ist das Material kostenlos. Nichtmitglieder bitten wir um eine Spende, um

die Produktions- und Versandkosten zu decken.
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