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Winterspeck gar nicht
erst ansetzen

Gerade in der kalten Jahreszeit ist es wichtig, das Gewicht zu halten.

Brauchen wir im Winter mehr Energie?

rauBen ist es schlichtweg ungemiitlich:

nass, kalt und dunkel. Das Fahrrad steht

bis auf weiteres unberiihrt in der Garage.
Badehose und Tennisschlager sind tief in den
Schranken vergraben. Stattdessen machen wir
es uns drinnen gemiitlich. Zum Nachmittags-
kaffee gibt es den ersten Christstollen. Auch in
den Kaffeepausen am Arbeitsplatz wéchst die
Lust auf den Schokoriegel zwischendurch. Ganz
zu schweigen von der Weihnachtsgans und den
librigen Schlemmereien, die an den Festtagen
auf uns warten.

Die biologische Erklarung dafiir, wieso wir aus-
gerechnet in der kalten Jahreszeit gerne zum
Nahrhaften greifen, ist im Grunde einfach: Der
Winter ist in der Natur eine entbehrungsreiche

Zeit. Der Korper verbraucht in der Kalte mehr
Energie, das natlirliche Nahrungsangebot ist
diirftig. Ein paar Vorrate in Form von Fettreser-
ven sind da nur sinnvoll.

Allerdings galt dies fir Zeiten, in denen der
Mensch in Hohlen oder Schneestiirmen ums
Uberleben kampfte. Fiir heizungswarme Woh-
nungen mit vollen Vorratskammern ist der
Winterspeck nicht gedacht. Im Gegenteil: Unter
diesen Bedingungen stellt er eine Gefahr fiir die
Gesundheit dar. Von der Osteoporose bis hin zu
Typ 2-Diabetes und dem erhohten Risiko fir
manche Krebsarten: Ubergewicht macht krank.
Ganz oben auf der Liste der ,gewichtigen”
Krankheiten stehen Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Nachgestellte Situation
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OPTIMALE VERSORGUNG

Liebe Leserin,
lieber Leser,

die Weihnachtszeit
ist fir Viele gleich-
bedeutend mit reich-
haltigem Essen: Braten, Kl6Be und Marzipan
gehdren quasi zum Pflichtprogramm der
Festtage. Eigentlich ist das auch richtig,
denn urspriinglich war der Winter eine Zeit
des Darbens, es gab wenig zu Essen.
Inzwischen sind wir jedoch alle wohlgendhrt,
viele von uns zu dick. Vor allem KHK-Patien-
ten sollten lberfliissige Pfunde unbedingt
meiden. In dieser aktuellen Ausgabe der
BKK-MediService-Nachrichten lesen Sie,
dass Sie trotzdem nicht auf jede Leckerei zu
verzichten brauchen.

Kérperlich aktiv zu sein, ist dabei das
A und O. Das neue Bewegungsposter des
BKK-MediService hilft lhnen, langsam
damit anzufangen. Erfahreneren liefert es
Anregungen und neue [deen. Wir méchten,
dass Sie gut Gber lhre Krankheit informiert
sind und wissen, was fiir Ihren Kérper das
Beste ist. Neben Untersuchungsmethoden
und neuen Therapien hdlt deshalb auch
diese Ausgabe der BKK-MediService-Nach-
richten aktuelle Informationen und Tipps
fir Sie bereit und macht lhr Wohlbefinden
zum Thema. Winterliche Rezepte lassen
schlieBlich Ihre Festtage zu einem gesunden
Genuss werden.

Eine interessante Lektiire und alles Gute!

ot crc oo

lhre

Dr. med. Iris Neumann
Hotline: 0180/5512444
(12 Cent/Min)
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Worauf muss ich achten?

Unversorgte Bereiche

Die Szintigraphie dient der Feststellung von Durchblutungsstorungen.

Die Szintigraphie ist vollkommen schmerzlos,
Komplikationen treten in aller Regel nicht auf. Die
Menge der verabreichten Radionuklide ist sehr
gering — die Strahlenbelastung entspricht in etwa
der einer gewohnlichen Rontgenuntersuchung.
Schwangere diirfen sich allerdings keiner Szinti-
graphie unterziehen. Fiir die Dauer der Aufnahmen
— also rund 30 Minuten — miissen Sie ruhig liegen,
damit die Bilder nicht verwackeln. Nach der
Untersuchung sollten Sie viel trinken, um die
Ausscheidung der Radionuklide zu beschleunigen.

ine so genannte Szintigraphie setzt der Arzt ein, um mit Hilfe
schwach radioaktiver Strahlung die Funktion des Herzens zu
beurteilen. Sie wird vor allem bei Verdacht auf Durchblutungs-
stérungen des Herzmuskels, zur Beurteilung von Schaden nach
einem Infarkt oder bei der Untersuchung der Herz-Pumpleistung
eingesetzt. Auch angeborene und erworbene Herzfehler kénnen
mit dem Verfahren untersucht werden.
Der Patient bekommt vor Beginn der Untersuchung eine schwach
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Spezialkamera
macht Stérung sichtbar

radioaktive Substanz, ein so genanntes Radionuklid, in die Vene
gespritzt. Das Radionuklid verteilt sich mit dem Blutstrom im
Koérper und reichert sich voriibergehend im Herzen an.
Radionuklide sind sehr kurzlebig. Sie zerfallen innerhalb einiger
Stunden in nicht radioaktive Substanzen, wobei sie so genannte
Gamma-Strahlung aussenden. Diese dringt durch die Haut nach
auBen. Eine Spezialkamera — die Gamma-Kamera — misst aus ver-
schiedenen Positionen die Strahlen und sendet die Daten an einen
Computer. Dort werden sie aufbereitet und schlieBlich auf dem

Winterspeck gar nicht erst ansetzen

Das Infarktrisiko ist bei Menschen mit
Ubergewicht dreimal so hoch wie bei Menschen
mit Normalgewicht. Mit einem Anstieg des
Kérpergewichts um zehn Prozent, so zeigen
Studienergebnisse, steigt das Risiko fiir Korona-
re Herzkrankheit um 20 Prozent. Und: Je dicker
ein Patient mit KHK, desto schlechter sind seine
Zukunftsaussichten.

Gerade Menschen mit KHK sollten deshalb das
Ziel vor Augen haben, Winterspeck am besten
gar nicht erst anzusetzen. Gerade in der kalten
Jahreszeit sollten sie versuchen, ihre Erndhrungs-
gewohnheiten bewusst auf eine fettarme und
ballaststoffreiche Kost umzustellen. Angesichts
der vielen Verfiihrungen ist der gute Vorsatz,
StiBigkeiten zu rationieren, jedoch oftmals
schwer durchzuhalten.

Wichtig deshalb zu wissen: Kleine Siinden kann
man auch wieder gutmachen, sprich: Kalorien
lassen sich verbrennen. Das wirksamste Rezept
gegen drohende Speckrdlichen lautet deshalb:
regelmaBige Bewegung — am besten drauBen.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Kardiologie emp-
fiehlt Bewegung an vier bis fiinf Tagen pro
Woche fiir mindestens eine halbe Stunde. Ideal
sind dabei gelenkschonende Sportarten wie
Schwimmen, Walking, Nordic Walking, Rad-
fahren oder — im Winter besonders schon —
Langlauf.

Freilich ist das fiir Menschen, die mit Sport bis-
lang wenig am Hut hatten, ein ehrgeiziger Plan.
Doch ein kleiner Spaziergang in der Mittags-
pause, Treppen steigen statt den Aufzug zu
nehmen — kleine Bewegungseinheiten im Alltag
einzufligen, das sollte fiir jeden méglich sein.

Ganz nebenbei starkt die Bewegung an der
frischen Luft das Immunsystem. Und die Son-
neneinstrahlung, sei sie noch so dirftig, hellt
die Stimmung auf. Das kann sich bekanntlich
auch auf den Schokoladenkonsum giinstig
auswirken. Ein kleiner Tipp: Motivieren Sie ihren
Partner oder einen Freund zur regelmaBigen
Bewegung. Zur zweit kommt man meist besser
in die Gange.

Bildschirm sichtbar gemacht. Bei der szinti-
graphischen Untersuchung des Herzens werden
zwei Verfahren unterschieden, die Herzmuskel-
szintigraphie — auch Myokardszintigraphie —
und die Kammer-Funktionsszintigraphie.

Mit Hilfe des ersten Verfahrens beurteilt der Arzt
die Durchblutung des Herzmuskels. Dazu iiber-
priift er auf den Bildern, wo im Herzen das
Radionuklid — 201-Thallium oder 99-m-Tech-
netium — zuerst ankommt und in welche Berei-
che es nur langsam oder vielleicht Gberhaupt
nicht vordringt. Er kann so unterversorgte Be-
reiche erkennen, oft sogar schon bevor andere
Untersuchungen, wie zum Beispiel das EKG, auf
Stérungen der Blutversorgung hinweisen.

Nach einem Herzinfarkt kann der Arzt mit
diesem Verfahren beurteilen, ob und welche
Teile des Muskelgewebes komplett abgestorben
sind und daran die weitere Behandlung aus-
richten. Haufig wird die Untersuchung nicht nur
in Ruhe, sondern auch nach korperlicher
Belastung durchgefiihrt. Der Patient muss dann,
bevor ihm die Radionuklide verabreicht werden,
auf dem Fahrradergometer in die Pedale treten.
Bei der Kammer-Funktionsszintigraphie — auch
Radionuklid-Ventrikulographie — wird die Funk-
tion der Herzkammern untersucht. Der Arzt mar-
kiert dazu die roten Blutkorperchen des Patien-
ten, wiederum mit Radionukliden. Die Blut-
korperchen wandern dann mit dem Blutstrom
durch die GefaBe zum Herz, wo das Schlagen
der Herzkammern direkt sichtbar wird. Zeit-
gleich zeichnet der Arzt ein EKG auf.
Zusammengenommen erlauben die Ergebnisse
der Untersuchungen Aussagen dariiber, ob eine
Stérung in der Pumpleistung des Herzens vor-
liegt oder wie sich ein Herzklappenfehler aus-
wirkt. Auch die Einstellung eines Herzschritt-
machers wird mit Hilfe der Kammer-Funk-
tionsszintigraphie beurteilt. Diese Untersuchung
erfolgt haufig nach Belastung.



Nachgestellte Situation

Bewegung sorgt fiir gute
Stimmung

iele Menschen fiihlen sich — vor allem

nach einem langen Arbeitstag — von

Verspannungen geplagt. Es spannt im
Nacken, zieht im Kreuz. Riicken-, Gelenk- und
Muskelschmerzen zahlen in unserer Gesell-
schaft immer haufiger zum Alltag. Langes
Sitzen am Schreibtisch, falsche Kérperhaltung
oder auch VerschleiB gehoren zu den Ursachen.
Das Bewegungsposter des BKK-MediService
hilft Thnen mit einfachen Ubungen dabei,
Beschwerden vorzubeugen und wieder in Form
zu kommen.
Das neue Poster richtet sich an Frauen und
Manner jeder Altersgruppe. Die abgebildeten
Ubungen sind genau beschrieben und dadurch
leicht nachzuvollziehen. Dabei wahlen Sie selbst,
wann und wo Sie die Bewegungsiibungen

Stammzellen
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Bewegungsposter
zum Nachmachen

Viele Menschen fiihlen sich von Verspannungen
geplagt. Was kann man dagegen tun?

machen: zu Hause, im Freien oder auch im Biiro.
Denn Sie brauchen dafiir lediglich einen Stuhl.
Sie kénnen alle Ubungen im Sitzen durchfiihren.
Falsche Belastungen vermeiden Sie, indem Sie
die Anleitungen méglichst genau befolgen.
Sicherlich ist es sinnvoll, die Gymnastik fest in
den eigenen Tagesablauf einzubinden. Dann
fallt es umso leichter, regelmaBig zu trainieren.
In der Krankengymnastik und in der Sportme-
dizin kommen gymnastische Ubungen schon
lange zum Einsatz. Ihre positive Wirkung auf die
Gesundheit und das Wohlbefinden ist unum-
stritten. Es steht Ihnen frei, jederzeit mit dem
Training zu beginnen — am besten Sie fangen
gleich damit an!

Das Bewegungsposter und weitere Informa-
tionen dazu erhalten Sie kostenlos beim
BKK-MediService. Bitte bestellen sie es tele-
fonisch unter: 01 80 5/5 12 444 (12 Cent pro
Minute, Montag bis Freitag von 8 bis 20 Uhr).

ermuntert

Pl ot g gt e S che Db o . st S s i i
o i ind g h n

argesebine gy [

Fordern Sie das Bewegungsposter gleich an

Herzen heilen durch neue Zellen

Mit Hilfe herzeigener Stammzellen erneuert sich das geschadigte Gewebe.

konnen“schon 60 Prozent der Zellen

des. Herzmuskels abgestorben sein.
Das Gewebe vernarbt und das Herz ist da-
durch’— wie man bislang annahm — unum-
kehrbar geschwacht. Doch mehrere For-
scher haben nun unabhéangig voneinander
herausgefunden, dass sich das geschadigte
Muskelgewebe mit Hilfe herzeigener Stamm-
zellen aus sich selbst heraus erneuert.
Stammzellen sind teilungsfahige Zellen, die
sich durch Teilung und Mehrung selbst
erneuern. Sie kénnen auch zu verschiede-

Drei Stunden nach einem Herzinfarkt
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nen Zelltypen mit unterschiedlichen
Funktionen ausreifen.

Wenn ein HerzkranzgefaB verstopft ist, kann
das Herz nicht mehr normal arbeiten. Blut
durchstromt dann nur noch Teile des*Herz-
muskels. Der darin transportierte, fir den
Muskel lebenswichtige, Sauerstoff gelangt
nicht mehr in die vom Blutstrom abgeschnit-
tenen Bezirke des Organs. Das betroffene Ge-
webe stirbt meist ab, wenn der GefaBver-
schluss nicht schnell wieder gedffnet wird.
Im gesamten Herzmuskel sind jedoch iiber-
all Stammzellen verteilt. Fiir sie gilt das

Gegenteil: Der akute Sauerstoffmangel in
Folge eines Infarkts regt sie dazu an, sich zu
teilen und zu entwickeln. Diese neuen
Zellen verwandeln sich in die.verschiede-
nen Zelltypen des Herzmuskels. Sie bilden
beispielsweise ,Muskel- oder GefaBzellen.
Dies belegen auch.neuere Untersuchungen
eines italienisch-amerikanischen Forscher-
teams:

Bei bleibendem Sauerstoffmangel — etwa
durch eine chronische Herzmuskelschwache
—verringern die Stammzellen ihre Aktivitat
wieder.
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Gediinstetes Lachsfilet
in Kresse-Rahm

Ein Festschmaus im Winter, der die GefaBe schont.

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Scheiben Lachsfilet a 150 g
1 Zwiebel

2 TL Margarine

150 ml Fischfond

50 ml WeiBwein

50 ml fettarme Milch, 1,5 % Fett
2 EL Kondensmilch, 4 % Fett
1 EL Mehl

Salz, Pfeffer, Estragon

1/2 Kastchen Kresse

Zubereitung:

Zwiebel schalen, wiirfeln und in der Marga-
rine andiinsten. Mit Fischfond und WeiBwein
abléschen und alles auf kleiner Flamme

kochen. Milch mit der Kondensmilch mischen

und das Mehl darin glatt riihren. Zur SoBe geben und alles nochmals aufkochen. Mit Salz,
Pfeffer und Estragon abschmecken. Das Lachsfilet unter flieBendem Wasser abspiilen,
trocken tupfen, mit wenig Salz und Pfeffer wiirzen. In der FischsoBe bei geschlossenem
Deckel etwa 10 Minuten ziehen lassen. Zum Schluss die Kresseblattchen tiber dem Topf
abschneiden. Servieren Sie dazu Kartoffeln oder italienische Tagliatelle und Blattspinat.

o.

8- Lachs enthélt mehrfach ungeséttigte Fettsauren, so genannte Omega-3-

= Fettsauren. Sie beugen GefaBschaden vor.

Néhrwerte pro Portion:

255 keal, 29 g EiweiB, 12 g Fett, 5 g Kohlenhydrate, 54 mg Cholesterin

Vorsicht bel Massagen

nterwasser-Druckstrahlmassagen, wie

sie bei zum Beispiel bei Kneipp-Kuren

angewandt werden, erzeugen hohe
Drucke. ,Kurende” empfinden dies vielleicht
als angenehm - doch fiir die BlutgeféBe
bedeutet dies vor allem Arbeit: Der aufgebaute
Druck pumpt 700 bis 800 Milliliter Blut zum
Herzen. Patienten mit einer Herzmuskel-
schwéche konne das erheblich belasten, warnt
Dr. Rainer Brenke, Chefarzt der Abteilung fiir
Naturheilverfahren an der Hufeland-Klinik in
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Bad Ems, in der Arztezeitung. Bei einer
Herzinsuffizienz kann es zu einer Funktions-
storung kommen: Das Herz ist bei dieser plotz-
lichen Belastung nicht mehr in der Lage, das
Blut schnell und kraftig genug durch die
BlutgefaBe zu pumpen. Der Riickstau kann zu
Atemnot fithren, und zudem kann sich
Flussigkeit im Gewebe einlagern. KHK-Patien-
ten sollten ihren Arzt fragen, bevor sie sich fir
eine solche Wassertherapie mit Gilssen,
Badern und Wassertreten entscheiden.

Wussten Sie schon?

Feinstaub beglinstigt Herzinfarkte. Dies zeigt
eine Studie an 23.000 Bewohnern der Stadt Los
Angeles von 1982 bis ins Jahr 2000. In Bezirken
mit der hdchsten Feinstaubbelastung war die
Rate t6dlich verlaufender Herzinfarkte um bis zu
80 Prozent erhoht gegentiber Stadtteilen mit der
saubersten Luft. Die Wissenschaftler beriicksich-
tigten bei der Studie auch Lebensstil, Rauchge-
wohnheiten, Erndhrung und Bildungsstand der
Teilnehmer.

Jugendliche, die als Sauglinge gestillt wur-
den, weisen einen ausgeglicheneren Blutdruck
auf als junge Menschen, die als Baby keine
Muttermilch bekommen haben. Eine interna-
tionale Studie an etwa 2.200 Kindern unter-
suchte, wie sich das Stillen auf bestimmte Krank-
heitsbilder auswirkt. Je langer eine Mutter ihr
Kind gestillt hatte, desto niedriger war spéter sein
Blutdruck. Die Wirkung von Muttermilch sei ver-
gleichbar mit dblichen Mitteln gegen Bluthoch-
druck wie salzarme Nahrung oder sogar Sport.

Von einer Tachykardie spricht der Arzt, wenn
das Herz in Ruhe schneller als 100-mal in der Mi-
nute schlagt. Bei diesem anfallsweisen Herzrasen
steigt der Puls auf dber 160 Schlage pro Minute
an. Das Gegenteil — ein Herzschlag mit weniger
als 60 Schlagen pro Minute — heiBt Bradykardie.
Verschiedene Formen von Tachy- und Bradykardie
kénnen sehr unterschiedliche Ursachen haben
und missen nicht immer krankhaft sein.

Das Wissen (iber Herzschwache ist in der
Bevdlkerung liickenhaft. Etwa 14 Millionen
Europaer leiden an chronischer Herzinsuffizienz,
40 Prozent der Patienten sterben im ersten Jahr.
Doch nur die wenigsten Menschen kdnnen die
Signale dieser Krankheit benennen: Atemnot, ge-
schwollene Beine, Appetitlosigkeit und — im fort-
geschrittenen Stadium — blaue Lippen. Ebenso wie
eine vorlibergehende Minderdurchblutung von
Herz oder Gehimn ist chronisches Herzversagen ein
Grund schnellstmdglich einen Arzt aufzusuchen.

Impressum:

Hrg.: AnyCare, Oswald-Hesse-Str. 50,

70469 Stuttgart

Redaktion: Kerstin Schmenger (V.i.S.d.P.),
MVS Medizinverlage Stuttgart GmbH & Co.
KG, Postfach 30 05 04, 70455 Stuttgart
Fotos: Archiv d. Thieme Verlagsgruppe, BKK BV
Gestaltung + Produktion: Rothfuss Verlag
und Medien GmbH, Stuttgart



