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Editorial

Liebe Steinhauserinnen und Steinhauser

Mein Herz verdient Aufmerksamkeit

Im Alltag vergessen wir oft, wie viel unser
Herz fiir uns leistet. Dabei kdnnen schon
kleine Gewohnheiten einen grossen Unterschied machen. Regel-
massige Bewegung, eine ausgewogene Erndhrung und bewusste
Pausen helfen, Herz und Gefasse gesund zu halten. Ebenso wichtig
ist es, auf die eigenen Gefiihle zu achten - denn Herz und Psyche
sind eng miteinander verbunden.

Wer frih vorsorgt, schafft Sicherheit. Denn herzgesund leben
beginnt nicht irgendwann, sondern heute.

Ich freue mich auf Sie.

Herz - liche Grisse

Esther RUttimann
Gemeinderatin



Auch das Herz wird lter

Unser Herz ist ein starker Muskel, ungefahr so gross wie eine Faust.
Es hat die wichtige Aufgabe, den Kérper Tag und Nacht mit Blut zu
versorgen. Damit das Herz gut arbeiten kann, braucht es genug
Sauerstoff und Nahrstoffe, die es liber die Blutbahnen aufnimmit.

Mit den Jahren verandert sich das Herz. Es wird grésser und die
Wande des Herzens werden dicker. Auch die Wande der Blutgefdsse
verandern sich und verlieren ihre Elastizitat. Diese Veranderungen im
héheren Alter konnen dazu fihren, dass das Herz nicht mehr so
kraftig schlagt und wir Uber weniger Energie verfiigen.

Alter und gewisse Gene erhohen das Risiko

Eine hdufige Erkrankung des Herzens ist die Arteriosklerose, auch
Arterienverkalkung genannt. Dabei lagern sich Kalk und Fett an den
Wanden der Blutgefdsse ab. Das macht die Gefdsse steif und das
Blut fliesst nicht mehr so gut durch die Gefasse. Manner sind oft
friher betroffen, bei Frauen steigt das Risiko meistens erst nach den
Wechseljahren. Neben dem Alter und dem Geschlecht spielen auch
unsere Gene eine Rolle. Sind in der Familie schon Herz-Kreislauf-
Erkrankungen aufgetreten, hat man ein hoheres Risiko. Eine herz-
gesunde Lebensweise hilft, Arteriosklerose und Herzkrankheiten zu
vermeiden. Daher ist es wichtig, Rauchen, hohen Blutdruck, Uberge-
wicht, Diabetes und viel Stress zu vermeiden, da sie das Herz belasten.

Herzgesund geniessen und unterwegs sein

Viele Herz-Kreislauf-Erkrankungen hangen mit der Erndhrung
zusammen. Zu hohe Blutfett- und Blutzuckerwerte sowie Blut-
hochdruck kénnen durch eine unausgewogene Ernahrung und
Ubergewicht entstehen. Auch zu wenig Bewegung ist schlecht fur
das Herz. Die Bewegung in den Alltag einbauen ist besonders
wichtig, wie zu Fuss einkaufen, Treppen steigen, zligig spazieren
oder im Garten arbeiten. Schon kleine Anderungen im Alltag, wie
eine gesunde Erndhrung und mehr Bewegung, kdnnen viel bewir-
ken und das Herz stdrken.



Tipps, um herzgesund zu leben

- Bewegen Sie sich regelmadssig: Fir das Herz und die Gefdsse ist
korperliche Aktivitat die beste Medizin.

- Achten Sie auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Erndhrung: Sie hilft Ihnen fit zu bleiben und das Gewicht zu halten.

- Nehmen Sie Ihre Gefiihle ernst: Herz und Psyche hdangen
zusammen.

- Fihren Sie einen HerzCheck © der Schweizerischen Herzstiftung
in einer zertifizierten Apotheke durch: Erist die ideale Vorsorge
fur Herz und Hirn.

Quellen: Internetseite der Schweizerischen Herzstiftung und Flyer «Gesunde Erndhrung
fur Herz und Gefasse» sowie «7 Schritte fir meine herzgesunde Zukunft»
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