LEICHT UMS HERZ

Herz und Psyche im Blick:
- Was jeder bei einer Herzschwdche wissen sollte.
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Antriebslosigkeit oder Interessensverlust?
:Das kannst du selbst unternehmen.
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Vorwort

Eine Herzschwdche verdndert das Leben — nicht nur kérperlich, sondern
auch seelisch. Viele Betroffene spiren, dass Sorgen, Angste oder Nieder-
geschlagenheit plotzlich zum Alltag gehéren. Das ist normal, und du stehst
damit nicht allein da. Hier findest du Informationen daruber, wie Herz und
Psyche zusammenhdngen, worauf du achten kannst und wo du Hilfe findest.
So kannst du deine Gesundheit ganzheitlich starken.

Eine Herzschwache betrifft nicht nur den Korper, sondern oft auch das seeli-
sche Wohlbefinden. Viele Betroffene sind Uberrascht, wie sehr sich die Herz-
schwdche (oder allgemeiner Herzerkrankung) auf die seelische Verfassung
auswirken kann - und umgekehrt.

« 4 Millionen Menschen in Deutschland leben mit Herzschwdche'!

« Etwa ein Flinftel aller Patient:innen mit Herzschwdche sind von einer
Depression betroffen.?

-« 2 von 3 Patient:innen erleben nach einem Herzinfarkt eine leichte bis
mittelschwere depressive Episode und leiden unter Angststérungen -
Frauen intensiver als Mdanner.®

Eine unbehandelte Depression kann die Herzschwéche
beglinstigen und kann den Verlauf negativ beeinflussen.
Es ist wichtig, sie zu behandeln.



Herzschwdche oder Depression?
Manchmal ist es beides

Herz und Psyche beeinflussen sich gegenseitig. Depressionen sind haufige
Begleiter einer Herzschwdche - und sie zeigen sich auf ganz unterschied-
liche Weise. Nicht jede:r Betroffene erlebt alle Symptome, doch schon ein-
zelne Anzeichen kénnen den Alltag stark belasten wie z. B. MUdigkeit oder
eingeschrankte Leistungsfdhigkeit. Diese Symptome sind ernst zu nehmen
- besonders im Zusammenhang mit Herzschwdche. Eine frihzeitige Diagno-
se und gezielte Unterstitzung kénnen helfen, die Lebensqualitat deutlich zu
verbessern.

Uberlappung der Symptome sowie
hdufiger Begleiterscheinungen




Bin ich von einer
Depression betroffen?

Beantworte flr dich ehrlich folgende Fragen™:

« Hattest du im letzten Monat hdufig das Gefihl von
Niedergeschlagenheit, Depression oder Hoffnungslosigkeit?

+ Hattest duim letzten Monat wenig Interesse oder Freude an Dingen,
die dir sonst SpaB machen?

Wenn du beide Fragen mit ,Nein” beantworten kannst, ist eine Depression
unwahrscheinlich. Solltest du jedoch eine oder beide Fragen mit ,Ja" be-
antworten, kénnte das ein Hinweis darauf sein, dass es dir seelisch nicht gut
geht. Es wdre sinnvoll, mit einer Arztin oder einem Arzt dariber zu sprechen.

BESONDERS WICHTIG:
Sprich offen mit deiner Arztin oder deinem Arzt,

wenn du unsicher bist - insbesondere, wenn es um
mdogliche Anzeichen einer psychischen Erkrankung
oder Depression geht.

*Hinweis: Es handelt sich hierbei um den sogenannten PHQ-2 Test, ein etabliertes Screening-Instrument
zur Erkennung mdoglicher Anzeichen einer depressiven Symptomatik.

Eine Herzschwdche kann das Vertrauen
in das eigene Herz erschuttern.
Doch du bist damit nicht allein.

Trau dich, Unterstitzung anzunehmen,
und tu dir selbst etwas Gutes.




Das Leben genief3en
trotz Herzschwdche

Die Diagnose Herzschwdche wirft viele Fragen auf und kann zu
Unsicherheiten fihren - nicht nur in gesundheitlicher Hinsicht,
sondern auch im Alltag.

Darfich...

% .. mich noch bewegen?

.. meinen Hobbies nachgehen?
.. auf Reisen gehen?

@ .. Sex haben?

Ja - und es kann dir sogar guttun!

Bewegung, eine ausgewogene Erndhrung, soziale Kontakte und
Freizeitaktivitaten starken Kérper und Seele. Achte auf deine Grenzen
und sprich offen mit deinem Behandlungsteam Uber Wiinsche und
Unsicherheiten.

Starte mit kleinen Frisches Gemdse, Obst,
Spaziergdngen Vollkornprodukte

Nimm die Treppe statt Gesunde Fette wie Olivendl,
den Aufzug Nusse, Hulsenfriichte

Wenig Salz, Fett und stark

Srim bl el L verarbeitete Lebensmittel

SchlieBe dich einer Ausreichend Wasser
Herzsportgruppe® an trinken (die genaue Menge
portgrupp ] ]
Wahle sanfte Sportarten in Abstimmung mit deiner
wie Spazierenaehen behandelnden Arztin bzw.
oder SG d fahregn deinem behandelnden Arzt)

*Herzsportgruppen in deiner Néhe kannst du hier finden:
https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/leben-mit-der-krankheit/herzgruppen



DE-85488/25-10

Hier findest du:

Adresslisten zu Psychokardiolog:innen

Wenn du das Gefiihl hast, dass es dir psychisch nicht gut
geht, bist du nicht alleine. Es gibt Anlaufstellen, die dir
zuhoren und dich unterstttzen.
http://www.psychokardiologie.org/adressliste.html

Lesenswertes zum Thema

Weitere hilfreiche Informationen und Services rund
um Herzschwdche findest du unter
https://www.herzbewusst.de/

Selbsthilfegruppen

Hier findest du Gruppen, in denen sich Betroffene und
Angehdrige Uber ihre Erfahrungen austauschen und
gegenseitig unterstiitzen kénnen.
https://www.herzbewusst.de/services/selbsthilfegruppen

Facebook-Community zum Austausch

AuBerdem hast du die Méglichkeit, Gber Facebook
in Kontakt mit der Initiative Herzbewusst zu treten.
Du kannst dort mit anderen Herzpatient:innen oder
Angehérigen Uber Herzthemen diskutieren
https://www.facebook.com/herzbewusst
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