Entspannungstechniken

Stress lauert Gberall. Versuchen Sie zunachst Situatio-
nen zu vermeiden, die zu Stress fiihren.

Entscheidend ist auch, wie Sie bestimmte Situationen
bewertet: ob als Herausforderung oder Uberforde-
rung. "Think positive" ist eine der besten Stressver-
meidungsstrategien.

Lasst sich der Stress nicht vermeiden, helfen Entspan-
nungstechniken oder Sport:

® Autogenes Training

Autogenes Training basiert auf der konzentrativen
Selbsthypnose und bewirkt schon nach kurzer Zeit
innere Ruhe und Ausgeglichenheit.

® Funf Tibeter

Mit den funf Tibetern kénnen Sie mit wenig Aufwand
Korper und Psyche starken. Wichtig: Die funf einfa-
chen Ubungen méglichst taglich ausfiihren.

® Progressive Muskelentspannung

Psychische Anspannung und Erregung kann die Mus-
kelspannung erhéhen Schmerzhafte Muskelverspan-
nungen lassen sich durch die Progressive Muskelent-
spannung glinstig beeinflussen.

® QiGong

Qi Gong ist eine meditative Form der Energiearbeit,
die auf Kérper und Atemiibungen basiert. Er hat in
der chinesischen Medizin eine sehr lange Tradition.

® TaiChi
Tai Chi, vom Ursprung her eine Kampfkunst, ist ein
jahrhundertealtes chinesisches Bewegungssystem.

® Yoga
Yoga ist eine Meditationslehre aus Indien und hat
einen religidésen Ursprung.

® Stress wegtrainieren

Regelmallige und moderate sportliche Aktivitat ist
das wohl wirksamste Mittel, den Kérper resistenter
gegen Stress zu machen und vorhandenen Stress ab-
zubauen. Besonders fur das Herz stellt Sport in der
richtigen Dosierung ein vielseitiges und zudem ne-
benwirkungsfreies Universalmedikament dar, sowohl
vorbeugend als auch bei bereits vorliegenden Erkran-
kungen. (Weitere Infos unter www.stressforum.de)

Beratungsservice

® Diabetes ® Hausliche Pflege
® Erndhrung ® Hautpflege

® Homoopathie ® Kosmetik

® Reisemedizin ® Pravention

Verleihservice

® Medela® Milchpumpen (Intervall)
® Digitale Babywaagen

® Pari® Inhalatoren

® Blutdruckmessgerate

Check-up Service

® Blutdruck ® Harnsdure

® Blutzucker ® | eberwerte

® HbA:c-Wert ® Freie Radikale

® Blutfettwerte ® Herzcheck (ECP)

PLUS Service

® Informative Homepage

® 24h Online-Shop

® Aktueller Newsletter

® Lieferung per Botendienst
® Eigene Parkplatze im Hof

e Lange Offnungszeiten

® Gebiihrenfreie Rufnummer
® Arzneimittel mit Preisvorteil
® Top-Angebote

www.rats-apotheke-michelstadt.de
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Herzstress

Jedes Herz ist ein kleines Wunder. Die Leistung des
menschlichen Herzens ist faszinierend. Mit jedem
Schlag pumpt es rund 70 bis 100 Milliliter Blut
durch die Adern. 5 Liter in der Minute, 7.000 Liter

am Tag, 2.550.000 Liter im Jahr. .——\

Wie gesund ein Herz ist, hdangt
vom Lebensstil ab:

Stress und Hektik bringen unser

vegetatives Nervensystem, das

hochst sensibel auf Irritationen

reagiert, aus dem Gleichgewicht:

Der fiir die Verarbeitung von

Stressreizen zusténdige Teil dieses
Nervensystems wird quasi Uberbeansprucht.

Die Folge: Der Puls jagt hoch, Haut- und Schleim-
hautgefadfle verengen sich, die Sekretion der Spei-
cheldrisen lauft auf Sparflamme, und die Aus-
schittung des Stresshormons Adrenalin wird ange-
kurbelt. Der Kérper ist dann in hochster Alarmbe-
reitschaft — wir reagieren darauf mit nervoser Unru-
he und Gereiztheit.

Viele Menschen kdnnen auch
nachts nicht abschalten und wal-
zen sich viele Stunden lang ruhe-
los im Bett. Wer aber vollig gera-
dert aufwacht, startet schon ge-
nervt in den Tag - der Teufelskreis
schlieft sich.

Dauerstress macht krank

Dauerstress fiihrt zu Burn-out und Depressionen,
erhoht die Infektanfélligkeit und stellt einen der
hauptsachlichen Risikofaktoren fur Herzkreislaufer-
krankungen dar, auch unabhéngig von anderen
Risikofaktoren wie hohem Blut-
druck und Veranlagungen.

Herzinfarkt, Schlaganfall und
Durchblutungsstoérungen sind
mit Abstand die haufigste Todes-
ursache. Doch Herzstress lasst
sich dank moderner Technik ein-
facher denn je messen und mei-
den, bevor es zu spat ist!

Herzstress messen

Unser Herz leidet nicht nur unter Stress, es zeigt es
uns auch an. Leider ist Herzstress nicht unbedingt
splirbar, etwa in etwa in Form von
Schmerzen oder anderen flihlbaren
Symptomen, sondern erst bei genau-
erem Hinsehen.

Eine millisekundengenaue Analyse
der Schlagabfolge lasst eine Aussage
Uber die Herzfrequenzvariabilitat zu:

Herzfrequenzvariabilitat

Ein Herz schldgt nicht monoton gleichmafBig, son-
dern zeigt von Schlag zu Schlag in definierten Zeitin-
tervallen dezente UnregelmaBigkeiten. Ein gesundes
unbelastetes Herz verdandert permanent seine Fre-
quenz und passt sich somit an innere Schwankungen
wie z. B. Blutdruck, Atmung sowie an dufBere Reize
wie etwa Temperatur und Gerdusche an.

Unter korperlicher und psychischer
Belastung schaltet unser vegetati-
ves Gleichgewicht von Erholung
auf Belastung und die Veranderbar-
keit der Herzschlage nimmt ab.

Chronischer Stress fuhrt dauerhaft
zu einer Abnahme der Schlag-zu-
Schlag-Schwankungen in unserem
Herzrhythmus. Schldgt das Herz zu
sehr im Takt, kann es sich Verande-
rungen nicht schnell und flexibel genug anpassen.

Die Variabilitat in der Herzfrequenz kann gemessen
und mit Hilfe eines hinterlegten Algorithmus vergli-
chen werden: Je hoher dabei die Herzfrequenzvaria-
bilitat ausfallt, desto flexibler kann sich das Herz an
interne oder externe Einfllisse anpassen.

Ein Messung und Bewertung
der Herzfrequenzvariabilitat
hilft also Stress als Risikofaktor
friihzeitig zu erkennen und zu
bekampfen, bevor das Herz
dadurch geschéadigt wird.

Die Stressbelastung wird mit-
tels eines "Cardio-Stress-Index"
quantifiziert.

Testen Sie jetzt ...

Wie fit ein Herz ist kann man sehen.

Mittels Elektroden an Ful3- und Handgelenk wer-
den die vom Herzen ausgesandten Impulse digi-
talisiert und auf einem Monitor in ein farbiges
Herzportrait umgewandelt.

Das Electrocardioportrait (ECP) zeigt schnell, zu-
verlassig und unkompliziert EKG-Abweichungen
und die momentane Stressbelastung an. Dank

des farbigen Herzportraits wissen Sie in wenigen

Gute Werte ohne
Abweichungen

i

Geringe bis mittlere
Abweichungen

=

Erhebliche
Abweichungen

Minuten, wie es um lhre
Gesundheit steht:

Grine und blaue Farben
stehe flir Werte im Normbe-
reich, gelbe und rotliche
Farben mahnen zu erhdhter
Aufmerksambkeit. Viele Rot-
tone und Violett signalisie-
ren bedenkliche Abwei-
chungen.

Das nach dem Ampelprin-
zip eingefarbte Herzportrait
vermittelt so einen ver-
standlichen visuellen Ein-
druck von der Vitalitat des
Herzmuskels.

Sie erhalten einen Ausdruck
von lhrem Herzportrait und
alle wichtigen Daten, die Sie
gerne zu lhrem nachsten
Arztbesuch mithnehmen
konnen.

Cardioscan stellt keine Diagnose im Sinne eines
arztlichen EKGs, sondern zeigt eine Momentauf-
nahme des aktuellen Herzkreislauf-Zustands. Bei
Abweichungen von den Normwerten sollten Sie
umgehend lhren Arzt kontaktieren. Er wird gdf.
weitere Untersuchungen vornehmen, eine Diag-
nose stellen und die Behandlung Gibernehmen.

Machen Sie den Herzcheck und vergewissern Sie
sich auf einen Blick, dass Ihre momentane Stress-
belastung und der Zustand lIhres Herzens im gru-

nen Bereich sind.
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