Unterstiitzung von Gesundheit und Lebensqualitat
ab dem 55. Lebensjahr

Das Herz-
Kreislauf-
System\

Interview:
Dr. med.
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Editorial

Sorbisches Sprichwort!

Liebe Blindnerin,
lieber Bindner

Ihre Gesundheit liegt uns
am Herzen. Wir unterstit-
zen und begleiten deshalb
zahlreiche Initiativen und
Programme im Kanton mit
der Absicht, Ihr Gesund-
heitsbewusstsein zu stidrken.
Wir setzen uns mit unseren Partnerorganisatio-
nen dafiir ein, die Lebensverhiltnisse in den Ge-
meinden so zu gestalten, dass sie der Gesundheit
zutrdglich sind (sichere Gehwege, soziale Kon-
taktmoglichkeiten, Gesundheitskurse etc.). Diese
Lebensverhiltnisse sollen es Ihnen erleichtern,
sich gesundheitsbewusst zu verhalten. Verdnde-
rungen hin zu einem gesiinderen Lebensstil sind in
der Regel nicht riesig. Vielmehr sind es kleine und
stetige Schritte, welche Threr Gesundheit, insbe-
sondere Ihrem Herz und Ihrem Kreislauf, guttun.

Unsere funfte Ausgabe des Magazins «Salute!»
soll Ihnen als Wegweiser bei den sieben wichtigs-
ten Schritten zur Erhaltung der Gesundheit die-
nen. Gehen Sie den Weg gemeinsam mit Gleich-
gesinnten.

Schritt 1: Bauen Sie Bewegung in Ihren Alltag ein.
Schon dreimal zehn Minuten im Tag bringen Ih-
ren Kreislauf in Schwung und stirken das Herz.

Schritt 2: Gehen Sie leichter durchs Leben, erhal-
ten Sie sich ein Korpergewicht, welches Ihr Herz
und Thre Gefidsse nicht ibermaéssig belastet. Ach-
ten Sie auch darauf, ob Ihre Kleider ungewollt zu
weit werden, damit Sie einer Mangelerndhrung
rasch entgegenwirken konnen.

1 Die Sorben sind ein westslawisches Volk, das in der Ober- und Niederlausitz in
den Landern Sachsen und Brandenburg lebt und in Deutschland als nationale
Minderheit anerkannt ist.

Schritt 3: Erndhren Sie sich abwechslungsreich.
Sorgen Sie dafir, dass Sie Obst, Gemiise, Salat,
Vollkornprodukte und Fisch auf dem Teller haben.
Im Alter besonders wichtig sind Eiweiss, Raps-
und Olivendl sowie Milchprodukte. Nehmen Sie
ausreichend Fliissigkeit zu sich.

Schritt 4: Sorgen Sie vor. Messen Sie Thren Blut-
druck regelmaéssig, lassen Sie die Blutzuckerwerte
und Thre weiteren Risikofaktoren fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen von Ihrem Hausarzt oder Threr
Hausérztin abklaren.

Schritt 5: «Ein Glédschen in Ehren kann niemand
verwehren.» Geniessen Sie alkoholische Getrinke
mit Mass.

Schritt 6: Reduzieren Sie Thren Zigarettenkon-
sum, oder versuchen Sie, ganz von den Zigaretten
loszukommen. Sie setzen sonst Ihr Herz einer zu-
sdtzlichen Belastung aus.

Schritt 7: Argern Sie sich weniger, entspannen
Sie sich mehr. Mit Stress bewusster umzugehen,
kommt Ihrem Blutdruck und Threm Nervenkos-
tim zugute. Finden Sie heraus, was Sie gern tun
und was auf Sie entspannend wirkt.

Fassen Sie sich ein Herz, liebe Leserinnen und Le-
ser. Gonnen Sie sich einen gesunden Lebensstil,
und machen Sie den ersten Schritt!

Ich wiinsche Ihnen dabei viel Erfolg und ein gutes
Lebensgefiihl.

WB

Regierungsprisident Dr. Christian Rathgeb,
Vorsteher Departement fiir Justiz, Sicherheit und
Gesundheit des Kantons Graubiinden
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Das Transport-

system unseres

Korpers

Das Herz und die Blutgefdsse bilden zusammen unser

Herz-Kreislauf-System, das mit dem Blut Sauerstoff und
Nahrstoffe in die Korperzellen transportiert und deren
Stoffwechselprodukte entfernt. Es ist etwa 100 000 km
lang, was dem zweieinhalbfachen Umfang unserer Erde

entspricht. Nur wenn das Kreislaufsystem intakt ist,

geht es uns gut. Erkrankungen konnen schlimme Folgen
haben, bis hin zum Herzinfarkt oder Schlaganfall.

Der Motor des Herz-Kreislauf-
Systems ist das Herz, das sich
etwas seitlich links vom Brust-
bein zwischen den Lungen und
uber dem Zwerchfell befindet.
Es funktioniert wie eine Pumpe
und héiltunser Blutin Bewegung.
In Ruhe arbeitet es in einem re-
gelméssigen Rhythmus von 60
bis 90 Schldgen in der Minute.
Es schlédgt pausenlos das ganze
Leben lang. Pro Minute pumpt
es rund finf bis sechs Liter Blut
durch unser Gefésssystem. Das
Blut dient dabei als Transport-
mittel und versorgt unsere Or-
gane und Korperzellen mit Sau-
erstoff und Néhrstoffen und
entsorgt gleichzeitig deren Ab-
bauprodukte. Das Gefésssystem
verlduft weit verzweigt von Kopf
bis Fuss und besteht aus drei Ge-
fdassarten: den Arterien, den Ve-
nen und den Kapillaren. Die Ar-
terien leiten das sauerstoffreiche
Blut vom Herzen in den Korper
zu den Organen und Muskeln.

Sie verzweigen sich immer mehr
und miinden in die Kapillaren,
die feinsten Blutgefésse unseres
Korpers. Die Kapillaren ermog-
lichen den Austausch von Sau-
erstoff, Nédhrstoffen und Abfall-
produkten zwischen dem Blut
und dem Gewebe. Nach diesem
Austausch gelangt das nun sau-
erstoffirmere Blut tiber die Ve-
nen zurick zum Herzen.

Zwei Systeme: grosser
Korper- und kleiner
Lungenkreislauf

Das Kreislaufsystem besteht
aus zwei Bereichen: dem gros-
sen Korperkreislauf und dem
kleinen Lungenkreislauf. Es
sind zwei verschiedene Kreis-
ldufe, die parallel ablaufen und
voneinander abhéngig sind. Der
grosse Korperkreislauf versorgt
den Korper mit Sauerstoff und
Néhrstoffen. Das Blut wird von
der linken Herzkammer aus

Lungen-
kreislauf

Linke Herz-
kammer

Rechte Herz-
kammer

Venen und Kapillaren
des Korperkreislaufs

Arterien und Kapillaren
des Korperkreislaufs

uber die Hauptschlagader durch
den ganzen Korper gepumpt,
bis es dann wieder den rechten
Herzvorhof erreicht. Von der
rechten Herzkammer geht dann
der kleine Lungenkreislauf aus:
Das sauerstoffarme Blut wird in
die Lunge gepumpt und nimmt
dort Sauerstoff auf. Das nun
sauerstoffreiche Blut gelangt
uber die Lungenvenen in die
linke Herzkammer, von wo aus
es in den Korper gepumpt wird.

Blutdruck - Druck des
Blutes im Gefdss

Damit das Blut jede Stelle des
Korpers erreicht, muss es mit
einem gewissen Druck aus dem
Herzen gepumpt werden. Da das
Herz sich dhnlich wie ein Blase-
balg zusammenzieht und wieder
weitet, schwankt der Blutdruck
zwischen zwei Werten: Solange
sich das Herz zusammenzieht
(Systole), pumpt es Blut in die
Arterien und der Blutdruck
steigt. Wenn sich das Herz ma-
ximal zusammengezogen hat, ist
der hochste Wert des Blutdrucks
erreicht. Man nennt diesen obe-
ren Wert den systolischen Blut-
druck. Danach erschlafft das
Herz, und es pumpt kein Blut
mehr in die Arterien. Als Folge
sinkt der Blutdruck wieder auf
den niedrigsten Wert ab. Dieser
(untere) Wert heisst diastolischer
Blutdruck. Damit wird deut-
lich, warum bei der Blutdruck-
messung immer zwei Werte an-
gegeben werden, z.B. 120 zu
80 mm Hg. Der Korper reguliert
den Blutdruck durch ein Zusam-
menspiel von Gefédssweite, Herz-
leistung und Blutvolumen und
stellt den Blutdruck auf den je
nach Aktivitat erforderlichen
Wert ein. So bleibt der Koérper
in jeder Situation leistungsfihig,
und das Blut kann in die kleins-
ten Verzweigungen der Adern
gelangen.

Das Herz-Kreislauf-System
verdndert sich im Alter

Mit dem Alterwerden verin-
dert sich unser Korper und seine
Leistungsfihigkeit. Diese alters-
bedingten Verdnderungen, die
auch das Herz-Kreislauf-System
betreffen, sind normal. Beispiels-
weise nimmt mit zunehmendem
Alter die Leistungsfihigkeit des
Herzmuskels ab, so dass pro
Herzschlag weniger Blut befor-
dert werden kann. Bei der glei-
chen Belastung muss also ein &l-
teres Herz schneller schlagen als
ein jlingeres, um die Versorgung
des Korpers sicherzustellen. Da-
neben sinkt im Altersverlauf die
maximal erreichbare Herzfre-
quenz. Durch die abnehmende
Elastizitdt der Gefdsse wird die
Arbeit des Herzens zusitzlich
erschwert. Da die Trainierbar-
keit des Herzens bis ins hohe Al-
ter erhalten bleibt, kann ein Teil
der Leistungseinbusse durch ein
entsprechendes  Ausdauertrai-
ning aufgefangen werden.

Salute! | Herz-Kreislauf-System

Gesunde Gefdsse,
gesundes Leben

Einen Teil der altersbedingten Verdnderungen
kann man durch einen gesunden Lebensstil po-
sitiv beeinflussen. Eine Umstellung auf eine ge-
sunde Lebens- und Erndhrungsweise zahlt sich
aus: Bereits nach zwei Jahren geht das Sterbe-
risiko (Mortalitat) zuriick, wenn man Blutdruck-
und Cholesterinwerte senkt. Hier einige der
wichtigsten Tipps:

* Viel Bewegung

* Ausgewogene,
gesunde Ernahrung

 Wenig Stress
* Nicht rauchen

* Gesundes Korper-
gewicht
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«Schmerz oder Engegefuhl
im Brustbereich untex

Belastung sind oft Zeichen
fuxr einen dxohenden
Hexrzinfarkt.»

Dr. med. Peter Miiller ist Chefarzt Kardiologie am Kantonsspital Graubiinden in Chur.

Er betreut und behandelt Patientinnen und Patienten mit Herzerkrankungen und weiss,
welche Symptome auf einen drohenden Herzinfarkt hinweisen. Um das Leben eines akut
Betroffenen retten zu konnen, seien die ersten zwei Stunden entscheidend, sagt er.

Herzinfarkte sind in der Schweiz
die haufigste Todesursache. Welche
Alarmzeichen gibt es fiir einen
drohenden Herzinfarkt?

Das ist sehr unterschiedlich.
Es gibt Personen mit typischen
Beschwerden wie Schmerzen
im Brustbereich, die unter Be-
lastung auftreten und in Ruhe
sofort wieder verschwinden,
oder Personen, die unter Be-
lastung Miithe beim Atmen ha-
ben. Ein weiteres Anzeichen
fir eine Durchblutungsstérung
des Herzens ist ein Schmerz,
der von der Brust in den Arm
ausstrahlt. Es gibt aber auch
Leute, vor allem jungere, die
vorher uberhaupt keine Be-
schwerden haben und véllig
unvorbereitet einen Gefissver-
schluss erleiden.

Stimmt es, dass ein Herzinfarkt bei
Frauen seltener diagnostiziert wird
als bei Mannern?

Das wird immer wieder be-
hauptet, ist aber nicht belegt.
Tatsache ist, dass Frauen im

Durchschnitt rund zehn Jahre
spiter einen Herzinfarkt erlei-
den als Miénner. Bei Méinnern
tritt er vermehrt ab finfzig, bei
Frauen erst ab sechzig Jahren
auf. Der Grund hierfir liegt im
hormonellen Schutz der Frau.

Welche Risikofaktoren fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen gibt es?

Besonders gefahrdet sind starke
Raucher, Menschen mit Uber-
gewicht, hohem Blutdruck oder
hohen Blutfettwerten sowie Di-
abetiker. Auch die familidre
Disposition, die erbliche Vorbe-
lastung, kann Herz-Kreislauf-
Erkrankungen begilinstigen.

Wie macht sich eine Durchblutungs-
storung fiir Sie als Arzt bemerkbar,
und wie wird sie behandelt?

Bei ersten Anzeichen, wie zum
Beispiel einer Angina pectoris,
einem anfallsartigen Engege-
fihl oder einem Schmerz im
Brustkorb, untersuchen wir die
Patienten genauer. Dazu ge-
hort ein Belastungstest auf dem

Fahrrad oder Laufband. Bleibt
die Situation unklar, raten wir
zur MRI-Untersuchung des
Herzens, zur Herzszintigrafie
oder direkt zur Herzkatheter-
untersuchung. So koénnen wir
regional gestorte Durchblutun-
gen mit einer sehr hohen Treff-
sicherheit feststellen. Beschwer-
den treten dann auf, wenn drei
Viertel eines Blutgefédsses ver-
schlossen sind. Kleinere Wand-
verdnderungen der Herzkranz-
gefasse durch Plaquebildung
haben wir alle, die verursa-
chen aber meistens keine Be-
schwerden. Ist eine Durchblu-
tungsstorung  diagnostiziert,
folgt eine Herzkatheterunter-
suchung. Die Durchblutung im
verengten Herzgefédss kann mit
der sogenannten Ballondilata-
tion mit Stenteinlage (ein Bal-
lon dehnt das verengte Gefiss,
und ein Metallnetz stabilisiert
es anschliessend) oder seltener
mit einem Bypass (Uberbrii-
cken der verengten Stelle) ver-
bessert werden.

Welche Faktoren sind entscheidend,
wenn jemand einen Herzinfarkt
erleidet?

Wichtig ist, dass ein Herzpatient
so schnell wie moglich ins Spital
gebracht wird. Die Uberlebens-
chancen sind in den ersten zwei
Stunden am besten. Die grosste
Verzégerung liegt dabei beim
Patienten selbst, wenn er die
Symptome nicht richtig deutet
oder beispielsweise in der Nacht
den Arzt nicht sofort konsul-
tieren will. Wertvolle Zeit ver-
streicht ausserdem, wenn die
Diagnose unklar ist, wenn man
also nicht sofort weiss, was los
ist. Danach geht es in der Re-
gel schnell, und der Patient wird
direkt ins Herzkatheterlabor
nach Chur transportiert. Vom
Eintritt ins Spital bis das ver-
schlossene Gefiss wieder offen
ist, dauert es durchschnittlich
weniger als eine Stunde.

Gibt es im Kantonsspital Grau-
biinden spezielle Angebote fiir
Herzpatienten nach einer Operation
oder einem Herzinfarkt?

Wichtig ist in beiden Fillen ein
auf den Patienten zugeschnitte-
nes Rehabilitationsprogramm,
um die korperliche Fitness wie-
der aufzubauen. Es gibt statio-
nidre und ambulante Angebote.
Da das ambulante Programm
kostengiinstiger angeboten wer-
den kann, ist dieses heute weit
verbreitet. Im Kantonsspital
Graubiinden gibt es seit 2009
ein ambulantes Angebot. Die
Patienten kommen wihrend
neun bis zwolf Wochen dreimal
pro Woche zu uns. Das Pro-
gramm ist sehr vielseitig und
reicht von Ausdauertraining auf
dem Laufband oder Fahrrad
uber Wanderungen und Was-
sergymnastik bis zu Entspan-
nungsibungen. Daneben gibt
es Workshops zu Themen wie
Stressbewiltigung oder gesunde
Erndhrung sowie Fachvortrige
zu medizinischen Themen. Das

Angebot ist drztlich gefiihrt und
wird von speziell ausgebildeten
Herztherapeuten betreut.

Was tun Sie personlich fiir lhr
Herz-Kreislauf-System?

Ich versuche, gesund zu leben,
und esse ausgewogen, fettarm
und nur wenig Fleisch. Ausser-
dem bewege und belaste ich
mich regelméssig, indem ich,
wenn immer moglich, auf das
Auto oder den Lift verzichte.

Interview: Thomas Hobi

Risikocheck
Herzinfarkt

Der Test gibt lhnen Hinweise
darauf, wo lhr personliches
Risiko einzuordnen ist.

Weitere Informationen
unter: www.swissheart.ch

Foto: Susi Haas



Bluthochdruck ist ein Hauptrisikofaktor fiir Herz-Kreislauf-

Krankheiten. In der Schweiz hat schiatzungsweise jede

dritte erwachsene Person einen zu hohen Blutdruck - ein

Grossteil davon, ohne es zu wissen. Durch einen zu hohen

Blutdruck ist das gesamte Gefasssystem stark belastet.

10

Die Blutdruckwerte sind bei
keinem Menschen konstant,
auch nicht bei einem vollig
gesunden. So bendétigen die
Muskeln bei korperlicher An-
strengung beispielsweise mehr
Sauerstoff, = dementsprechend
wird der Blutdruck gesteigert,
um dieser Anforderung ge-
recht zu werden. Bei den meis-
ten Menschen steigt der Blut-
druck mit zunehmendem Alter
an. Daneben werden im Alters-
verlauf die Gefidsswinde star-
rer und unflexibler, wodurch
die Anpassungsfihigkeit der
Gefdsse an Verdnderungen des
Blutdrucks abnimmt. Der Blut-
druck verdndert sich aber auch
mit der Tageszeit: Nachts ist er
am niedrigsten, morgens nach
dem Aufstehen, wenn das Kreis-
laufsystem wieder auf Touren
gebracht wird, am hochsten.
Dennoch gibt es Grenzwerte,
die der Blutdruck — in Ruhe
gemessen — nicht tberschrei-
ten sollte. Von Bluthochdruck
(Hypertonie) spricht man, wenn
der Blutdruck im Ruhezustand,
also im Sitzen oder Liegen, bei
wiederholten Messungen uber
140 mm Hg (systolisch, oberer
Blutdruckwert) liegt.

Die WHO definiert
drei Schweregrade
des Bluthochdrucks:

Normal:
120-129 mm Hg systolisch,
80-84 mm Hg diastolisch

¢ Milde Hypertonie
140-159 mm Hg systolisch,
90-99 mm Hg diastolisch

¢ Mittelschwere Hypertonie
160-179 mm Hg systolisch,
100-109 mm Hg diastolisch

¢ Schwere Hypertonie
> 180 mm Hg systolisch,
2110 mm Hg diastolisch

Folgen von Bluthochdruck

Unter dem zu hohen Blutdruck
leiden vor allem die Blutgefisse:
Ein zu hoher Blutdruck ist eine
Hauptursache fiur die Entste-
hung einer Arteriosklerose, ei-
ner krankhaften Verdnderung
der Blutgefisse (siehe Infos auf
Seite 14/15), und ist damit zu-
sammenhidngend ein Risikofak-
tor fiir Schlaganfille und neben
Diabetes die Hauptursache fur
Herzinfarkte. Hoher Blutdruck
kann aber noch weitere Folgen
haben: Da das Herz bei Blut-
hochdruck das Blut mit grosse-
rem Kraftaufwand durch die
Gefédsse pumpen muss, wird
es auch in Ruhe stark belas-
tet. Diese dauerhafte Uberbe-
lastung fihrt zur Herzmuskel-
schwiche (Herzinsuffizienz)
und das Herz kann seine Funk-
tion nicht mehr voll erfillen.

Ein zu hoher Blutdruck kann
auch zu Nierenversagen, Durch-
blutungsstérungen in den Bei-
nen oder Sehstérungen fithren.

Friihzeitige Warnsignale fehlen

Das Tiickische am Bluthoch-
druckist, dass frithzeitige Warn-
signale fehlen: Weder ein stark
durchblutetes, rotes Gesicht
noch die dick hervortretende
Ader an der Schléfe haben etwas
mit Bluthochdruck zu tun. Viele
Betroffene leben jahrelang mit
hohem Blutdruck, ohne es zu
ahnen, denn sie fithlen sich top-
fit und pudelwohl. Die Krank-
heit verursacht keine typischen
Beschwerden, nichts schmerzt
— ein Gefihl, das triigerisch
sein kann. Wenn Beschwerden
wie Kopfschmerzen, Schwindel,
Atemnot oder Miuidigkeit, Herz-
klopfen, Beklemmungen oder

Schweissausbriiche auftreten,
sollte unbedingt ein Arzt auf-
gesucht werden. Grundsétzlich
ist es wichtig, den Blutdruck re-
gelméssig zu kontrollieren. Er-
wachsene sollten mindestens
einmal pro Jahr den Blutdruck
messen lassen. Ein einmaliges
Messen des Blutdrucks kann
einen Hinweis auf Hypertonie
geben, um diese Diagnose aber
zu bestitigen, bedarf es mehre-
rer Messungen an unterschiedli-
chen Tagen und zu unterschied-
lichen Tageszeiten.

Risikofaktoren fiir Bluthochdruck
Es gibt zwei Arten von Blut-
hochdruck: 90 Prozent der
Betroffenen leiden an einem
primiren Bluthochdruck (es-
sentielle Hypertonie), deren
Ursache weitgehend unbekannt
ist. 10 Prozent der Betroffenen
leiden an einer sekundéiren Hy-
pertonie, was bedeutet, dass der
Bluthochdruck als Folge einer
anderen Erkrankung (Nierener-
krankung, hormonelle Stérung,
Stoffwechselerkrankung, ange-
borene Geféssverengung) ent-
steht. Konnen diese Erkran-
kungen erfolgreich behandelt
werden, normalisiert sich in
vielen Féllen der Blutdruck wie-
der. Ebenso konnen Medika-
mente (zum Beispiel gewisse
Rheumamittel) mitverantwort-
lich fiir einen hohen Blutdruck
sein. Neben personlichen Risi-
kofaktoren wie erblicher Veran-
lagung, Alter und Geschlecht,
die man nicht veridndern kann,
gibt es viele Risikofaktoren der
primiren Hypertonie, die wir
durch eine Anderung der Le-
bensfiuhrung beeinflussen kon-
nen. Es ist mdglich, allein durch
das Ausschalten oder Vermin-
dern der folgenden Risikofakto-
ren den Blutdruck zu normali-
sieren. Dies trifft aber nicht in
allen Fillen von Bluthochdruck
zu: Sprechen sie unbedingt mit
ihrem Arzt Uiber die geeignete —
auch medikamentse — Behand-
lungsmethode.

Salute! | Bluthochdruck

Wie gesund
leben wir?

* Ein Drittel der Manner und ein
Viertel der Frauen rauchen

* Ein Drittel der Frauen und jeder
zweite Mann sind iibergewichtig

* Die Halfte der Schweizer Bevolke-
rung ist zu wenig korperlich aktiv

* Ein Fiinftel der Frauen und Man-
ner lasst ihren zu hohen Blutdruck

behandeln

* Jede achte Frau und jeder sechste
Mann hat zu hohe Cholesterinwerte

11
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Bewegungsmangel

Bewegungsmangel verschlechtert den Zustand

des Herz-Kreislauf-Systems und wird dadurch zu
einer Ursache fiir Bluthochdruck. Durch Bewegung
wird das Herz-Kreislauf-System gekraftigt und
bendtigt dadurch einen geringeren Blutdruck, um
seiner Aufgabe nachzukommen. Wer sich taglich
30 Minuten oder wachentlich dreimal 45 Minuten
bewegt (Schwimmen, Wandern, Nordic-Walking,
Velofahren, Laufen), kann den Blutdruck um

4-9 mm Hg senken. Vor der Aufnahme eines Kraft-
trainings sollte Riicksprache mit dem Hausarzt/

der Hausarztin gehalten werden.

Ubergewicht

Durch das erhohte Kérpergewicht muss ein
grosseres Blutvolumen durch den Kérper ge-
pumpt werden, wofiir tendenziell ein hoherer
Blutdruck natig ist. Ausserdem erndhren sich
Menschen mit Ubergewicht oft fettreicher, was
eher zu Arteriosklerose fiihrt. Dadurch werden
die Gefasse weniger dehnbar, was zu einer
Erhohung des Drucks in den Blutgefassen fiihrt.
Eine Gewichtsreduktion von 10 kg kann den
Blutdruck um 5-20 mm Hg senken.

4

Hoher Salzkonsum

Kochsalz kann die Entstehung einer
Hypertonie fordern. Denn Kochsalz
erhoht das Blutvolumen und die
Bereitschaft der Gefasse zur Veren-
gung. Deshalb wird empfohlen, die
tagliche Kochsalzmenge auf unter
6 Gramm zu reduzieren. Mit dieser
Massnahme kann der Blutdruck um
2-8 mm Hg gesenkt werden.

i

Rauchen

Rauchen selbst erhoht den Blutdruck zwar nur

kurzfristig, indem es die Gefisswande verengt, aber
Rauchen schadigt auch die Gefasswéande und be-
giinstigt dadurch die Entstehung von Arteriosklerose.

Daher sollte man mit dem Rauchen aufhoren.

Alkohol

Alkohol regt das vegetative Nervensystem
an, wodurch voriibergehend der Herzschlag
schneller und das Zusammenziehen des
Herzmuskels starker wird. Das wiederum
erhoht den Blutdruck. Daher sollte Alkohol
nur in Massen konsumiert werden.

Salute! | Risikofaktoren

Stress

Haufiger oder andauernder Stress
bedeutet eine standige Anregung des
vegetativen Nervensystems und
damit eine Erh6hung des Blutdrucks.
Stress soll wenn immer maglich
abgebaut werden.

Durch gesunde
Erndhrung Blut-
druck senken

Neben dem Ausschalten
oder dem Vermindern der
Risikofaktoren kann der
Blutdruck auch durch eine
ausgewogene und fettarme
Erndhrung, reich an Gemiise
und Friichten - denn
das darin enthaltene
Kalium senkt den
Blutdruck — positiv
beeinflusst werden.



Arteriosklerose -
gefahrlicher
Engpass

Die Menschen in der Schweiz werden immer adlter: Bis 2035 wird ein
Viertel der Schweizer Bevilkerung 65 Jahre oder dlter sein. Und je
dlter wir werden, desto haufiger stellen sich gesundheitliche Sto-
rungen ein. Viele dieser Gesundheitseinbussen lassen sich auf eine
verdnderte Durchblutung zuriickfiihren.

Vom gesunden Gefass zum
kompletten Verschluss

)
®
%
©e

1 2 3

Normales Blutgefass Ablagerung aus Einriss einer Plaque
mit glatter Gefdss- Cholesterin und Zell- und vollstandiger Ver-
wand bestandteilen in der schluss des Gefdsses

Gefdsswand (Plaque).  durch Blutgerinnsel
Sie wolbt sich in das

Gefdssinnere vor und

engt es ein
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Die Gefisse sind fiir die Versor-
gung der unterschiedlichen Or-
gansysteme verantwortlich. Sie
funktionieren am besten, wenn
sie elastisch und frei von Ablage-
rungen sind. Mit zunehmendem
Alter, aber auch durch eine un-
gesunde Lebensweise, verlieren
die Gefisse an Elastizitdt oder
verengen sich. In der Folge kann
es zu Durchblutungsstérungen
kommen, einer verminderten
Versorgung von verschiedenen
Organen und Korperteilen mit
Blut.

Eingeschrankter Blutfluss

Die Arteriosklerose, im Volks-
mund auch Arterienverkalkung
genannt, ist die hdufigste krank-
hafte  Blutgeféssverdnderung.
Von Arteriosklerose spricht man,
wenn sich die Arterien durch
Fetteinlagerungen, Verhéirtun-
gen und Verkalkung krankhaft
verdndern. In den Gefédsswin-
den entstehen Ablagerungen,
sogenannte Plaques, wodurch
sich die Gefdsse verengen und
der Blutfluss eingeschrinkt
wird, was die Durchblutung des
Korpers verschlechtert. Wenn
diese Ablagerungen einreissen
und ein Blutgerinnsel bilden,
kann das Gefiss verstopft wer-
den. Die Ablagerungen konnen
auch abreissen, vom Blutstrom
mitgerissen werden und an einer
anderen Stelle eine Arterie ver-
stopfen. Besonders gefdhrlich ist
es, wenn die Herzkranzgefésse
oder die Hirn- oder Halsarte-
rien davon betroffen sind — mit
lebensbedrohlichen Folgen wie
Herzinfarkt oder Hirnschlag.

Heimtiickische Krankheit

Durchblutungsstéorungen blei-
ben lange unbemerkt, denn die
Gefisse konnen sich weit stellen
und so den Blutdurchfluss bis zu
einer gewissen Grenze konstant
halten. Menschen kénnen uber
Jahre hinweg symptomlos sein,
bis sich die Gefdssverengung wie
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beschrieben zu einem lebens-
bedrohlichen Zustand wie bei-
spielsweise einem Herzinfarkt
oder Schlaganfall entwickelt.
Als Vorboten dieser Ereignisse
koénnen sich Angina pectoris
(«Brustenge»), Schwindel, Kon-
zentrations- und Gedéchtnis-
storungen, schwere Beine und
Odeme sowie Wundheilungs-
storungen bemerkbar machen.
Daher ist es von enormer Be-
deutung, schon auf die ersten
Anzeichen einer eingeschrink-
ten Durchblutung zu reagieren
und einen Arzt oder eine Arztin
aufzusuchen.

Tipps zur Vorbeugung

Jeder kann selbst etwas tun, um seine Blutgefdsse jung und gesund
zu halten, denn es ist nie zu spat, ungiinstiges Verhalten zu andern und
mit einem gesunden Lebensstil zu beginnen:

e Ausgewogene Erndhrung:
reichlich Obst, Gemiise und Voll-
kornprodukte, wenig tierische
Fette konsumieren

 Auf Zigaretten verzichten

« Ubergewicht abbauen

e Stress abbauen, da die dabei
ausgeschiitteten Hormone die
Gefasse negativ beeinflussen

o Blutdruck, Blutzucker und Blut-

fette regelmassig kontrollieren
und sich bei schlechten Werten
behandeln lassen

Fiir ausreichend Bewegung
sorgen und gymnastische Ubun-
gen machen, denn regelmassige
sportliche Aktivitat verbessert
die Durchblutung deutlich

Zu hohen Cholesterinspiegel
senken, da sich Cholesterin in
den Gefassen ablagert

o Viel trinken

¢ Unterschiedliche pharmakologi-

sche oder pflanzliche Substanzen
konnen die Mikrozirkulation
verbessern

¢ Kommen in der Familie Herz-

Kreislauf-Krankheiten vor, ist es
umso wichtiger, auf einen
gesunden Lebensstil zu achten



Hexzinfaxkt und

Hirnschlag -
jede Minute zahlt!

Herzinfarkt

Bei einem Herzinfarkt kommt
es zu einer pldtzlichen Durch-
blutungsstorung des Herzens.

Der von der betroffenen Arterie
versorgte Teil des Herzmuskels
erhilt kein Blut und damit auch
keinen Sauerstoff mehr und
stirbt ab. Je grosser das betrof-
fene Muskelgebiet ist, desto ge-
ringer ist die Pumpleistung des
Herzens nach dem Infarkt. Die
Folgen reichen von Atemnot bei
Belastungen bis hin zu Herz-
insuffizienz (Herzschwiche)
und Herzrhythmusstérungen.
Die Herzinfarktbehandlung ist
ein Wettlauf mit der Zeit: Ent-
scheidend ist, die Versorgung
des Herzmuskels mit Sauerstoff
schnellstmoglich wiederherzu-
stellen, um die Schidigung des
Herzens moglichst gering zu
halten und im schlimmsten Fall
den Tod zu vermeiden.

Vorzeichen

Oft gibt es bereits Wochen oder
Monate vor einem Herzinfarkt
Warnsignale, die auf eine Herz-
erkrankung hindeuten, wie etwa
Enge im Brustkorb, Schmerzen
im Oberbauch, Druckgefiihl
im Brustbereich oder stechende
Schmerzen, die in den linken
Arm, den Rucken, die Schulter-
blétter oder den Unterkiefer aus-
strahlen, oder Atemnot. Diese
Warnsignale machen sich aber
nur bei korperlicher Anstren-
gung oder Aufregung bemerk-

16

bar. Manche Menschen leiden
vor einem Herzinfarkt unter
Angina pectoris, der zeitweili-
gen Minderdurchblutung des
Herzmuskels. Angina-pectoris-
Anfille treten vor allem unter
Belastung auf und 16sen dhnli-
che Beschwerden wie ein Herz-
infarkt aus, jedoch mit dem Un-
terschied, dass die Symptome
nicht linger dauern als 15 Mi-
nuten und in Ruhe und nach
Einnahme von Medikamen-
ten (Nitroglyzerin) wieder ver-
schwinden.

Wie handle ich
im Notfall?

o Alarmieren Sie den
Notruf 144

* Lagern sie den Ober-
korper der Patientin/
des Patienten hoch

o Offnen Sie enge Kleider,
Krawatte, Hemdkragen
oder Biistenhalter

Wie erkenne ich einen
Herzinfarkt?

Die einzelnen Symptome bei einem Herz-
infarkt konnen unterschiedlich sein oder sogar
ganz fehlen. In den meisten Fallen zeigt sich
ein Herzinfarkt durch folgende Beschwerden:

« Sehr starke, angsteinflossende Schmerzen
im Brustkorb, die in den ganzen Brustkas-
ten, Schulterblatter, Arme, Hals, Unterkiefer
oder Oberbauch ausstrahlen konnen

o Starkes Engegefiihl, heftiger Druck,
Brennen im Brustkorb

 Angst, Erstickungsgefiihl

¢ Plo6tzliche Schwéche (auch ohne
Schmerzen), die manchmal zur Bewusst-
losigkeit fiihrt

« Hiufige Begleitsymptome sind Ubelkeit,
Atemnot, Erbrechen, unregelmassiger Puls

* Blasse, fahle Gesichtsfarbe, kalter Schweiss

o Nachtliches Erwachen mit Schmerzen im
Brustkorb ist ein besonderes Alarmzeichen.

 Achtung! Frauen haben oft keine Brust-
schmerzen. Bei ihnen konnen folgende
Symptome als alleinige Warnsignale
auftreten: Luftnot, unerklirliche Ubelkeit
und Erbrechen, Magenschmerzen, Druck
in Brust, Riicken oder Bauch

Hirnschlag

Ein Hirnschlag - auch Schlaganfall
genannt - ist eine ortlich begrenzte
Storung im Gehirn, die durch eine
verstopfte Blutzufuhr oder eine
Blutung im Gehirn verursacht wird.

Die Gefahr von Durchblutungssto-
rungen im Gehirn steigt mit dem
Alter stark an: Etwa drei Viertel der
Hirnschldge treffen Menschen, die
uber 65 Jahre alt sind. Bei 75-J4hri-
gen ist das Risiko bereits drei Mal so
hoch wie bei 65-Jdhrigen.

Frilhwarnzeichen

Auch wenn ein Hirnschlag von vie-
len als ein plotzliches Ereignis in ih-
rem Leben empfunden wird: In vie-
len Fillen gehen Warnsignale voraus,
wie zum Beispiel eine Streifung, die
in der Fachsprache transitorisch is-
chdmische Attacke (TIA) genannt
wird. Bei diesem «Mini-Hirnschlag»
kommt es zu einer voriibergehenden
Minderdurchblutung des Gehirns,
die Taubheitsgefiithle, kurze L&h-
mung von Hand, Arm oder Bein,
voriibergehende Sprach- oder Seh-
storung oder Drehschwindel zur
Folge haben kann. Da die Symptome
oft nur kurze Zeit andauern, gehen
viele Menschen nicht zur Arztin/
zum Arzt. Ein folgenschwerer Feh-
ler, denn eine solche Streifung kann
ein Vorbote eines bevorstehenden
Hirnschlags sein. Betroffene sollten
sich daher in drztliche Behandlung
begeben, damit die notwendigen me-
dizinischen Schritte eingeleitet wer-
den kénnen, um so einen méoglichen
Hirnschlag zu verhindern.

Salute! | Herzinfarkt und Hirnschlag

Wie erkenne ich
einen Hirnschlag?

Der Symptom-Check FAST

Mit dem Symptom-Check FAST (Face,
Arm, Speech, Time) kdnnen Sie rasch
erkennen, ob ein Hirnschlag vorliegt.

F ()

Face: Kann die Person lachen?
Steht der Mund schief oder hdngen
die Mundwinkel oder ein Auge
einseitig herunter?

ACH)

Arm: Kann die Person beide Arme
horizontal nach vorne strecken und
die Daumen nach oben drehen? Hangt
oder fallt einer der Arme runter?

()

Speech: Kann die Person deutlich
und verstandlich sprechen?

T(H)

Time: Alarmieren Sie sofort den
Notruf, denn jede Minute zahlt.
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Ein vollig neues
Lebensgefuhl
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Die pensionierte Margritta Raber
(79) geht seit vier Jahren mit einem
Herzschrittmacher durchs Leben.

Eine Powerfrau, die einige gesundheit-
liche Tiefschldge hinter sich hat und
heute viel fiir ihre Gesundheit tut.
Nicht zuletzt mithilfe der Herzgruppe
Chur.

Die lebensfrohe Margritta Ré-
ber strahlt. Dass sie bereits
viel Zeit im Spital verbracht
hat, ist ihr keineswegs anzuse-
hen. «Als ich dreissig Jahre alt
war, begannen meine Herzpro-
bleme in Form von Herzrhyth-
musstorungen», erzihlt sie. Die
beruflich und sportlich aktive
Frau liess sich davon aber nicht
bremsen.

«Ich mochte
meine Kinder und
Enkelkinder noch
moglichst lange
geniessen»

«lch dachte: ¢Jetzt ist fertig.»»
Viele Jahre ging das gut. Aber
nach einer Lungenentziindung
wurde es so schlimm, dass ihr
Partner sie zur Arztin bringen
musste. «Diese schickte mich di-
rekt zu einem Spezialisten ins
Kantonsspital Graubiinden nach
Chur, erinnert sich die 79-J4h-
rige. Ein Herzschrittmacher sei
unausweichlich,  verkiindeten
ihr die Arzte. Ein schwieriger
Moment fuar Margritta Réber,
die bereits den Brustkrebs und
den Lungenkrebs besiegt hatte.
«Ich dachte: Jetzt ist endgiltig
fertig.» Nach der Operation rea-
lisierte sie, dass das Gerit da ist,
um ihr zu helfen.

So fasste sie neuen Mut. «Mein
Herzschrittmacher ist mein
Giovanni», sagt sie humorvoll
und zeigt auf die Korperstelle
unter der linken Schulter, wo
das batteriebetriebene Gerit hi-
neinoperiert wurde.

Frische Luft und ausgewogene
Erndhrung

Die Operationsnarbe ist in-
zwischen gut verheilt. Mar-
gritta Rédber geht alle sechs
Monate zur Kontrolle, trigt
immer einen Herzschrittma-
cherausweis und ein Inhalati-
onsgeridt bei sich und nimmt

regelméissig Medikamente fir
den Blutdruck und die Blutver-
dinnung. Das Atmen sei heute
zwar schwieriger, und sie werde
schneller miide, meint sie, und
der Verzicht aufs Skifahren falle
ihr nicht immer leicht. Aber sie
sei einfach nur froh und dank-
bar, dass sie noch am Leben sei.
«Schliesslich mochte ich meine
Kinder und Enkelkinder noch
moglichst lange geniesseny,
sagt sie. Dafiir tut sie sehr viel.
Mindestens eine halbe Stunde
tdglich bewegt sie sich an der
frischen Luft. Und mit ihren
Kochkiinsten sorgt sie flr eine
ausgewogene und fettarme Er-
nahrung. Besonders wichtig ist
ihr aber, ihre Lunge und ihr
Herz regelmaissig zu trainieren.
Dafir bietet die Herzgruppe
Chur ein breites Angebot.

Die Herzgruppe bedeutet nicht nur
Bewegung

Jeden Montag um halb zwei
Uhr geht das Turnen los. Der
Geruch von Schweiss und Turn-
gerdten in der Turnhalle erin-
nert an die Schulzeit. Frauen
und Miénner in Trainingsan-
ziigen turnen sich ein. Men-
schen, die wohl keine einfache
Zeit hinter sich haben, bewegen
sich lachend und motiviert im
Wissen, ihrem Herzen und ih-
rem Wohlbefinden etwas Gutes
zu tun. Dehnen, stabilisieren,

«Die Herzgruppe
tut mir richtig
gut»

laufen, hiipfen. Alles unter An-
leitung von Corina Akhave.
«Atmen nicht vergessen!» oder
«Immer in Bewegung bleiben!»,
ruft sie ihren Schiitzlingen zu,
welche sich offensichtlich sehr
wohlfiihlen in dieser Runde.
«Die Herzgruppe tut mir rich-
tig gut», sagt Margritta Réber
nach dem Turnen und freut sich
schon auf die Wassergymnastik
Ende Woche. Die Herzgruppe
bedeutet fiir sie nicht nur Bewe-
gung. Sie hat dort auch Bezugs-
personen gefunden und schétzt
es, sich mit den Leuten aus der
Gruppe auszutauschen. IThr Le-
ben hat sich stark verdndert.
«Friher habe ich immer nur da-
ran gedacht, was noch alles zu
tun ist», erinnert sie sich. Jetzt
nehme sie alles viel gemiitlicher.
Ein vollig neues Lebensgefiihl.
Heute fihlt sich Margritta Ré-
ber gesund und viel zufriede-
ner. «Ich hatte sehr viel Glick,
dass ich meine gesundheitlichen
Tiefschldge so gut Uberwinden
konnte», so Margritta Réiber,
«ohne die Herzgruppe wire ich
nicht da, wo ich heute bin.»

Text: Karin Hobi

Fotos: Susi Haas
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Seit bald zwanzig Jahren setzt sich die Herz-
gruppe Chur fiir die Gesundheit von Men-
schen ein, sei es nach einem Herzinfarkt oder
nach einem Eingriff am Herzen, und ebenfalls
fiir Menschen mit Gefasskrankheiten, Diabe-
tes oder Ubergewicht. Aber sie setzt sich auch
fiir Praventionsmassnahmen ein, um Risiken
zu vermeiden. «Bewegung ist der Schliissel
zum Wohlbefinden» lautet das Motto. Dafiir
stehen die wochentlichen Sportaktivititen
Wandern, Turnen und Wassergymnastik un-
ter Anleitung von speziell ausgebildeten Per-
sonen im Angebot. Wer bei der Herzgruppe
dabei ist, halt sich nicht nur korperlich fit.
Die Herzgruppe hilft auch, mit der Psyche im
Gleichgewicht zu bleiben, wertvolle Kontakte
fiir den Erfahrungsaustausch zu kniipfen und
rundum beraten zu sein. In der Schweiz gibt
es 130 Herzgruppen, in Graubiinden neben
Chur auch in llanz, Davos, Klosters und Scuol.
Die Herzgruppe Chur ist eine Stiftung und
lebt von Beitrdgen an die Lektionen sowie von
Gonner- und Sponsorenbeitragen.

Kontakt

Die Herzgruppe Chur bietet Sportaktivitaten
fir die Gesundheit von Menschen mit Herz-
und Gefasskrankheiten, Diabetes und Uber-
gewicht. Ein kostenloses Schnuppertraining
ist jederzeit moglich.
www.herzgruppechur.ch

Wandern: Martha Widmer (079 585 41 93),
Helen Comsa (077 417 46 87),

Lydia Kohli (081 284 33 38)

Turnen: Corina Akhave (081 252 15 84)
Wassergymnastik: Irene Bartsch

(081 250 45 73)

Verzeichnis aller Herzgruppen in Graubiinden:
www.swissheartgroups.ch
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Duxchblutungs-
storungen 1n

den Beilnen

Die Durchblutung der Beine ist entscheidend, dass wort-

wortlich alles «lduft». Gerade im Sommer leiden viele unter

schweren und miiden Beinen, weil der Blutriickfluss durch

die warmebedingte Erweiterung der Venenwande stockt.

Durchblutungsstorungen in den Beinen kdnnen aber auch

eine weit schwerwiegendere Ursache haben: eine krankhafte

Verengung der Beingefdsse, periphere arterielle Verschluss-
krankheit (PAVK) genannt.
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Rund die Hilfte der Frauen und
ein Viertel der Ménner leiden im
Sommer unter schweren, miden
Beinen. Ursache dafiirist die Er-
weiterung der Venenwinde, die
durch die sommerliche Wirme
verursacht wird. Durch die Er-
weiterung der Venen versackt
mehr Blut als normal in unse-
ren Beinen. Das sauerstoffarme
Blut wird langsamer zum Her-
zen zurlcktransportiert — der
Blutriickfluss stockt. Die Fol-
gen sind Schwellungen, Span-
nungsgefithl und Schmerzen in
den Beinen und Fissen. Abhilfe
schafft hier vor allem eins: Be-
wegung; denn eine gut ausgebil-
dete Wadenmuskulatur fordert
den Riickfluss des Blutes zum
Herzen, da die Muskeln Druck
auf die Venen ausiiben. Je krafti-
ger die Muskulatur ist, desto we-
niger staut sich das Blut.

Verschluss in den Beinen

Einer Durchblutungsstérung
in den Beinen kann aber auch
eine weit gefdhrlichere Ursa-
che zugrunde liegen: eine Ver-
engung oder gar ein Verschluss
der Gefidsse, welche die Beine

mit Blut versorgen, meist verur-
sacht durch eine Arterienverkal-
kung. Bei diesem Krankheits-
bild spricht man von peripherer
arterieller Verschlusskrankheit
(PAVK), umgangssprachlich
auch oft als Schaufensterkrank-
heit bezeichnet. Schaufens-
terkrankheit deshalb, weil die
Betroffenen beim Gehen auf-
grund der Schmerzen in den
Beinen oOfter eine kurze Pause
einlegen und sich die Schau-
fenster anschauen. Die Krank-
heit kann weitreichende Folgen
haben, wenn die Betroffenen
nicht behandelt werden, denn
PAVK-Patienten haben ein ho-
hes Herzinfarkt- und Schlag-
anfallrisiko, da meist nicht nur
die Gefidsse in den Beinen, son-
dern auch die Gefisse in ande-
ren Korperregionen (z.B. am
Herzen) verengt sind.

Wie macht sich die Krankheit be-
merkbar?

Die Krankheit verlduft lange
Zeit unbemerkt, da die Durch-
blutung im Anfangsstadium
noch ausreicht, so dass noch
keine Beschwerden beim Laufen

auftreten. Nehmen die Geféss-
verengungen weiter zu, kommt
es zu Schmerzen in der Wade
unter Belastung. Doch diese
ersten Anzeichen der Krankheit
werden oft nicht ernst genom-
men. Erst wenn andauernde
Schmerzen beim Gehen oder
gar im Ruhezustand auftre-
ten, gehen viele Betroffene zur
Arztin/zum Arzt. Mit der Arz-
tin/dem Arzt werden dann die
geeigneten Massnahmen flr
die Behandlung besprochen.
Der wichtigste Bestandteil ist
dabei ein konsequentes Geh-
training: Durch die Muskel-
bewegung konnen sich um die
Engstelle herum kleine Blutge-
fdsse neu bilden oder erweitern.
Das Blut wird umgeleitet und
versorgt die schlecht durchblu-
teten Beinregionen. Dadurch
haben Patientinnen und Patien-
ten weniger Schmerzen und die
schmerzfreie Gehstrecke ver-
grossert sich erheblich.

1. Wadenpumpe: Hiiftbreit auf einem Stuhl sitzen. Hoch kommen
auf Zehenspitzen - abrollen - Zehenspitzen abheben.

X

2. Kniebeugen: Hiiftbreit stehen und Arme horizontal nach vorne
ausstrecken. Langsam in die Knie gehen mit geradem Riicken.

Merke: Knie sollten nie iiber die Zehenspitzen hinausragen.
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Tipps fiir mehr
Bewegung im Alltag

Das A und O fiir eine gute Durch-
blutung der Beine ist regelmassige
Bewegung, die auch in den Alltag
integriert werden kann:

¢ Regelmadssiges Spazieren

¢ Das Auto stehen lassen
und zu Fuss oder mit dem Velo
einkaufen gehen

¢ Beim nachsten Treffen mit
Freunden eine Wanderung planen

¢ Fensterputzen regt die Durch-
blutung an

 Treppensteigen statt Liftfahren

o Gartenarbeit und Hausarbeiten
lassen das Blut zirkulieren

o Staubsaugen mit guter Musik

Salute! | Durchblutungsstorungen
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Forderung der
Durchblutung -
jeder Schritt
zahlt

Um kérperlich und geistig leistungsfahig zu sein,
muss die Durchblutung des Kérpers von Kopf bis Fuss
gewadhrleistet sein. Bewegung ist dabei der Schliissel

zum Erfolg, denn regelmassige korperliche Betdtigung
kann die Durchblutung fordern und Gefasserkran-
kungen mildern.
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Jeder Mensch hat seine Laster,
aber genau diese tragen oftmals
dazu bei, dass die Durchblutung
gestort wird. Man isst gerne
Sisses und treibt kaum Sport,
viele Menschen rauchen zusitz-
lich. Ubergewicht und Rauchen
zusammen sind dabei besonders
schédlich. Doch wer seine Las-
ter nur ein wenig einschrinkt
und seine Lebensweise umstellt,
kann die Durchblutung férdern
und dabei eine Menge fir seine
Gesundheit tun.

Ausdauertraining fordert
die Durchblutung

Neben dem Ausschalten oder
Verringern von Risikofaktoren
wie Rauchen, Ubergewicht, un-
gesunder Erndhrung und Stress
ist insbesondere Bewegung der
Schlissel fir eine gute Durch-
blutung und gesunde Gefisse:
Studien zeigen, dass ein lang-
jdhriges Ausdauertraining Ge-
fiasserkrankungen  reduzieren
kann. Regelméssige Bewegung
regt den Kreislauf an, fordert
die Atmung und den Stoffwech-
sel und stdrkt nicht zuletzt auch
das Selbstbewusstsein. Wichtig

.

VELO

ist, dass das Training regelmé-
ssig und langfristig durchge-
fihrt wird. Bewegen Sie sich
am besten jeden Tag, denn
nach dem Absetzen des Trai-
nings ist der blutdrucksenkende
Effekt leider wieder verschwun-
den. Das bedeutet, lebenslang
einen aktiven Lebensstil zu pfle-
gen, egal in welchem Alter. Zum
Vorbeugen von Durchblutungs-
storungen ist es zudem wich-
tig, dass Sie Erkrankungen wie
Diabetes mellitus oder Blut-
hochdruck entsprechend be-
handeln lassen.

Empfohlene Sportarten

Vor dem 1. Training oder nach
einer langen Trainingspause
sollten Sie unbedingt mit Ihrer
Arztin/ThremArzt iiber auf Sie
abgestimmte Trainingsformen
sprechen und IThren gesundheit-
lichen Allgemeinzustand sowie
Ihre Herzfunktion uberpriifen
lassen. Dann steht Threm Trai-
ning nichts mehr im Weg. Als
Ausdauersportarten eignen sich
dabei insbesondere Walking,
Velofahren, Wandern, Schwim-
men, Skilanglauf, Aquafit, Tur-
nen/Gymnastik sowie Tanzen/
Aerobic.

Wer eine Stunde ...

langsam Fahrrad fdhrt
Fahrrad fahrt

leicht tanzt

kocht

im Garten arbeitet
wandert

jogst

zu Fuss einkaufen geht
langsam schwimmt

schwimmt

Taglich 10 000 Schritte fiir
die Gesundheit

Nicht jeder hat Zeit fiir ein tig-
liches Training. Doch auch in
den Alltag kann mehr Bewe-
gung integriert werden, denn
jeder Schritt zdhlt: So empfeh-
len die WHO und weitere Ge-
sundheitsorganisationen  tdg-
lich 10 000 Schritte zu machen,
um so Herz-Kreislauferkran-
kungen, Diabetes und anderen
Krankheiten vorzubeugen.

Arzte haben berechnet, dass
mit 10000 Schritten etwa acht
bis zehn Kilometer zuriickge-
legt werden und dabei 500 Kilo-
kalorien (das entspricht einer
Tafel Schokolade) einfach weg-
schmelzen. Also legen Sie ein
Stick Thres Arbeitsweges zu
Fuss oder mit dem Velo zuritick,
steigen Sie eine Haltestelle fri-
her aus und gehen sie zu Fuss,
benutzen sie die Treppe statt
den Lift. Auch Haus- und Gar-
tenarbeit verbessert ihre Fitness.

macht umgerechnet ...
7500 Schritte
14 500 Schritte
5500 Schritte
3500 Schritte

7000 Schritte

11 000 Schritte
13 000 Schritte
45 000 Schritte
11 000 Schritte

13 000 Schritte

Salute! | Forderung der Durchblutung

Ausdauertraining

 senkt den Blutdruck in Ruhe und
unter Belastung

o kraftigt das Herz
o fordert Gefassfunktionen

» senkt das Risiko, an Herzkrank-
heiten zu leiden

« ist kostengiinstig

» wirkt sich giinstig auf die Blutfett-
werte (Cholesterin) aus

 hat auch auf andere Risikofaktoren
einen giinstigen Einfluss

e hat weniger Krankenhausaufent-
halte zur Folge

o verbessert die Durchblutung der
Herzgefasse

* wird noch immer zu wenig genutzt
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Monika Fehr, welche Vorteile hat
es, wenn man seine Medikamente
immer in der gleichen Apotheke
bezieht?

Grundsitzlich muss man natiir-
lich nicht immer in die gleiche
Apotheke gehen. Gerade junge
Leute, die ab und zu ein Medi-
kament kaufen, konnen dies sehr
wohl in unterschiedlichen Apo-
theken tun. Wenn man hingegen
regelméssig Medikamente ein-
nehmen muss, empfiehlt es sich,
immer in die gleiche Apotheke
zu gehen. Jede Apotheke muss
nidmlich ein Kundendossier fiith-
ren. Das ist gesetzlich vorge-
schrieben. Bezieht man alle Me-
dikamente am gleichen Ort, sind
samtliche Produkte, auf Wunsch
auch die selber gekauften, aufge-
fihrt, und die Apothekerin oder
der Apotheker sieht sofort, wenn
sich zwei Prédparate nicht ver-
tragen, wenn es zu sogenann-
ten Wechselwirkungen kommt.
In einem solchen Fall nehmen
wir dann mit dem Arzt oder der
Arztin Kontakt auf und bespre-
chen das weitere Vorgehen. Eine
Stammapotheke bietet auch den
Vorteil, dass man eine Bezugs-
person hat. Wenn wir die Ge-
schichte des Kunden kennen,
koénnen wir ihn besser beraten
und begleiten.

Welche Praventionsangebote bieten
die Biindner Apotheken an?

Kundinnen und Kunden kén-
nen bei uns verschiedene Ge-
sundheitschecks machen. Wir
messen beispielsweise die Blut-
druck-, Blutzucker- und Cho-
lesterinwerte. Einige Apotheken
bieten auch den sogenannten
«HerzCheck» an. Dieser Test
gibt Auskunft dartuber, wie
hoch das Risiko fiir eine Herz-
Kreislauf-Erkrankung ist. Ein
grosses Thema ist das Impfen.
In einigen Kantonen bieten es
Apotheken bereits an. Bei uns
in Graubiinden wird dies eben-
falls bald der Fall sein. Geplant
ist, dass Apothekerinnen und
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«Eine Stamm-
apotheke zu

haben, hat viele
Vorteile.»

Monika Fehr ist Vizeprdsidentin des Biindner Apothekerverbandes und
Inhaberin der Steinbock Apotheke in Chur. Die ausgebildete Apothekerin
schatzt den personlichen Kontakt mit ihren Kundinnen und Kunden. Eine
Apotheke verkaufe nicht nur Medikamente, sagt sie, sie berate, betreue
und begleite die Menschen auch. Daher sei es wichtig, eine Stammapo-
theke zu haben.

Fotos: Yvonne Bollhalder

Apotheker mit einer speziel-
len Ausbildung die Grippeimp-
fung und die Impfung gegen
Frihsommermeningitis durch-
fihren dirfen. Weiter hat jede
Apotheke ein breites Angebot
an Informationsmaterial, das
abgegeben werden kann.

Was kdonnen Seniorinnen und Senio-
ren fiir ihre personliche Gesundheit
tun?

Wichtig sind eine ausgewogene
Erndhrung mit Salat, Gemiise,
Friichten, Milchprodukten und
bei Bedarf Fleisch und Fisch
(siehe auch Infobox Erndhrung)
sowie Bewegung an der frischen
Luft. Neben der Ausdauer soll-
ten dabei auch die Beweglichkeit
und das Gleichgewicht nicht zu
kurz kommen. Erginzend zur
Nahrung koénnen beispielsweise
Priparate mit Omega-3-Fett-
sduren eingesetzt werden. Emp-
fehlenswert ist ausserdem, nicht
zu viel Alkohol zu trinken und
nicht zu rauchen.

Gerade altere Menschen miissen
zum Teil mehrere Medikamente zu
unterschiedlichen Zeiten einneh-
men. Was kann man tun, um die
Medikamente nicht zu verwechseln
oder zu vergessen?

Hier gibt es ein praktisches
Hilfsmittel, das sogenannte Wo-
chendosett, mit Einteilungen
fiir jeden Wochentag sowie fir
Morgen, Mittag und Abend. Die
Medikamente fiir eine Woche
werden auf diese Ficher verteilt
und kénnen so nicht verwech-
selt werden. Das Wochendosett
wird sowohl bei Privatpersonen
wie auch in Alters- und Pflege-
heimen eingesetzt. Unsere Kun-
dinnen und Kunden kdonnen das
leere Dosett vorbeibringen, und
wir fillen es dann fiir eine Wo-
che wieder auf.

Wie konnen Patienten verhindern,
dass es zu Wechselwirkungen zwi-
schen den eingenommenen Medi-
kamenten kommt?

Wir sind vom Gesetz her ver-
pflichtet, jedes Medikament, das
ein Kunde bezieht, in seinem
Kundendossier zu erfassen. Ein
Computerprogramm weist uns
dann auf allfillige Wechselwir-
kungen hin. Ist dies der Fall, so
schauen wir zusammen mit dem
Kunden und seinem Arzt, ob wir
die Medikamente dndern oder
die Dosierung anpassen miissen.
Wer alle Medikamente bei sei-
ner Stammapotheke bezieht, hat
ein umfassendes Kundendossier
und verringert so das Risiko von
Wechselwirkungen.

Konnen auch Lebensmittel einen
Einfluss auf die Wirkung von Medi-
kamenten haben?

Bei einigen Medikamenten ist
es entscheidend, ob man sie vor,
wihrend oder nach der Mahl-
zeit einnimmt, denn dies kann
die Aufnahme und die Wirkung
des DPrédparates beeinflussen.
Ausserdem weiss man, dass sich
Grapefruit negativ auf Medika-
mente auswirkt. Man sollte sie
daher nicht mit Grapefruitsaft
einnehmen. Auch alkoholische
Getrdnke sind nicht geeignet.
Am besten nimmt man Medi-
kamente immer mit Wasser ein.

Wie wichtig ist Ihnen persdnlich
lhre Gesundheit?

Sehr wichtig. Ich bin ein abso-
luter Bewegungsmensch und
mache téglich Sport. Ich bin
viel draussen, tanze Ballett,
gehe joggen und achte auf eine
gesunde Erndhrung. Das tut
sowohl meinem Korper als auch
meiner Seele gut und hilft mir,
offen und fréhlich auf meine
Kunden zuzugehen.

Interview: Thomas Hobi

Salute! | Interview

Erndhrung

Empfehlungen fiir eine ausge-
wogene Erndhrung finden Sie in
der Zeitschrift «Salute! 1/2015»,
welche unter
www.graubiinden-bewegt.ch
als PDF zur Verfiigung steht.

Biindner
Apothekerverband

Biindner Apothekerverband

Der Biindner Apothekerverband vertritt die Inte-
ressen der Biindner Apotheken. Er koordiniert
die Aus- und Weiterbildung der Pharma-
Assistentinnen und Apotheker. Auch natio-
nale Préventionskampagnen wie die Aktion
«Darmkrebs-Prophylaxe» werden vom kantona-
len Verband mitorganisiert.

Infos unter: www.apothekerverein.ch
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Ausgewogene Exrnahrung

fur ein gesundes Herz-

Kreislauf-System

Eine ausgewogene Erndhrung kann Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen und dabei helfen,

eine bereits bestehende Arterienverkalkung zu vermindern. Daneben kann bei leicht ausge-

pragtem Bluthochdruck eine Normalisierung der Blutdruckwerte erreicht und der Cholesterin-

spiegel bis zu einem gewissen Grad gesenkt werden. Eine Minderung des Cholesterinspiegels

reduziert das Risiko einer Arteriosklerose und der koronaren Herzkrankheit.

Tipps fiir eine
ausgewogene Erndhrung

Hoher Verzehr von Gemiise, Friichten
und Vollkornprodukten: Die darin ent-
haltenen Nahrungsfasern helfen, den
Cholesterinspiegel zu senken und
die Mineralstoffe, Vitamine und se-
kundéiren Pflanzenstoffe haben eine
schitzende Wirkung auf das Herz-
Kreislauf-System. Das darin ent-
haltene Kalium, Magnesium und
Kalzium hat zudem einen positiven
Effekt auf den Blutdruck.

Ole und Fette: Tierische (gesittigte)
Fette einschrinken und dafiir pflanz-
liche Fette wie Raps- und Olivenol
(ungesittigte Fettsduren) bevorzu-
gen und massvoll einsetzen.

Niisse, Kerne und Samen: Enthal-
ten wertvolle Fettsduren, Vitamine,
Nahrungsfasern und Mineralstoffe
und beugen so Herz-Kreislauf-Er-
krankungen vor. Zudem haben sie
einen positiven Einfluss auf die Cho-
lesterinwerte. Da Niisse aber auch
relativ viele Kalorien enthalten, soll-
ten sie massvoll verzehrt werden. So
wird ein tdglicher Konsum von nicht
mehr als 20-30 g ungesalzener und
ungezuckerter Niisse empfohlen.

ﬂ > 2 @]

Milch und Milchprodukte sind wichtige
Kalziumlieferanten. Dieses wirkt sich
positiv auf die Blutdruckwerte aus, je-
doch sollten dabei die fettreduzierten
Varianten bevorzugt werden.

Getreideprodukte und Kartoffeln: Brot,
Nudeln, Reis und Getreideflocken
(am besten jeweils aus Vollkorn) so-
wie Kartoffeln enthalten kaum Fett,
aber reichlich Vitamine, Mineral-
stoffe, Ballaststoffe sowie sekundéire
Pflanzenstoffe, die allesamt eine
schiitzende Wirkung auf das Herz-
Kreislauf-System ausiiben.

Kabeljau auf
griinem Gemiise

Zubereitung

Bei den Kefen Stielansatz weg-
schneiden, gleichzeitig zdhen Fa-
den abziehen. Das untere Drittel
beim Spargel schilen, Schnitt-
stelle 2 bis 3 cm kiirzen, Stangen
quer halbieren. Beim Lauch die
dusseren Blitter entfernen, den
Lauch in 4 Sticke schneiden.
Kefen, Spargel, Brokkoli, Soja-
sprossen und Lauch im Rapsol
andlnsten, mit der Gemiuisebriithe
und der Sojasauce abloschen, bei
schwacher Hitze knackig diinsten,
5 bis 8 Minuten.

Fur die Fischpanade Petersilie und
Mehl in einem Suppenteller mi-
schen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Kabeljau in 4 resp. 8 Portionen tei-
len und in der Panade wenden. In
einer beschichteten Bratpfanne in
wenig Rapsol beidseitig kurz bra-
ten. Der Fisch darf auf keinen Fall
austrocknen. Kabeljau auf dem
Gemiuse anrichten. Mit Zitronen-
schnitz garnieren.

Zutaten

¢ 400 g Kabeljaubaggli oder
Thunfisch

¢ 2-3 EL grob gehackte
glattblattrige Petersilie

e 2-4 EL Mehl

¢ Meersalz

e frisch gemahlener Pfeffer

¢ Rapsol

e Zitronenschnitze

Gemiise

¢ 1-2 EL Rapsal, kaltgepresst
100 g Kefen/Zuckerschoten

1/2 Bund Griinspargel

¢ 1 kleiner Brokkoli, in Roschen
1 Handvoll
Sojasprossen

¢ 1 kleine Lauchstange
1 dl Gemiisebriihe

e 1-2 EL Sojasauce

Weitere Rezepte unter:
www.swissheart.ch/shop

Salute! | Ausgewogene Erndhrung

Fisch: Fisch enthilt ein giinstiges Fett-
sdurenverhdltnis und sollte aufgrund
der Omega-3-Fettsduren, die als be-
sonders «herzgesund» gelten, regel-
mdssig (1-2 Mal pro Woche) verzehrt
werden.

Rotes Fleisch und Wurstwaren sollten
nur eingeschrinkt konsumiert wer-
den, denn der darin enthaltene hohe
Anteil an gesidttigten Fettsduren kann
Herzkrankheiten und Ubergewicht
férdern.

Reduktion des Speisesalzkonsums auf 6 g
pro Tag, denn eine hohe Salzzufuhr
kann — vor allem bei salzsensitiven
Personen — den Blutdruck erhéhen.

Quelle: SGE Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung

Wechselwirkungen
von Medikamenten und
Lebensmitteln

Medikamente reagieren nicht nur
untereinander, auch Lebensmittel
und die Fliissigkeit, mit der wir die
Medikamente einnehmen, konnen
die Wirkung gewisser Medikamen-
ten hemmen oder deren Effekt
erhdhen.

Koffein (in Kaffee, Tee oder Cola):
Koffein verstarkt die Wirkung anre-
gender Mittel und schwacht die Wir-
kung von beruhigenden Mitteln.

Grapefruit: Grapefruitsaft und andere
Zubereitungen von Grapefruit konnen
die Konzentration der Wirkstoffe im
Blut erhdhen und so die Wirkung des
Medikaments verstarken.

Milchprodukte: Das Kalzium in der
Milch kann die Wirkstoffaufnahme
gewisser Medikamente blockieren.

Alkohol: Alkohol kann die Wirkung
von Medikamenten hemmen oder

verstarken und zudem den Abbau
von Medikamenten im Korper beein-
flussen.

Griines Gemiise und Salat: Die dar-
in enthaltene hohe Menge an Vita-
min K kann die Wirkung bestimmter
Medikamente vermindern.

Lesen Sie immer erst den Beipack-
zettel oder fragen Sie in der Apo-
theke oder beim Arzt/bei der Arztin
gezielt nach moglichen Wechsel-
wirkungen. Medikamente sollten Sie
am besten immer mit einem vollen
Glas Leitungswasser einnehmen.
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Domleschg 55+:
fuxr eine lebens-
wexrte Gemeinde

Das Projekt «Domleschg 55+» fordert Angebote fiir dltere Menschen.

Davon profitieren die Einwohner sowie die Gemeinde gleichermassen.

28

Donnerstagnachmittag in Dom-
leschg: Im «ITgea Nue» — dem
Haus am Nussbaum - erzéhlt
Clara Bartsch das Médrchen vom
Leben eines Schmetterlings.
Sieben éltere Frauen lauschen
ihr gespannt. «Mdirchen sind der
Spiegel der Seele», erklart die
Kursleiterin. Beim anschliessen-
den Filzen wird die Geschichte
gestalterisch ausgedriickt und
verarbeitet. Buntes Vlies und
verschiedene Wollstiicke liegen
auf den beiden grossen, quad-
ratischen Tischen. Die Frauen
formen konzentriert Wollsttlicke
zu Kugeln, tauchen sie in warme
Seifenlauge und gestalten daraus
wunderschone Blumen aus Filz.
Zwischendurch wird gelacht und
geplaudert. Man fiihlt sich wohl.

Zukunftswerkstatt als
Anstoss

Der Filzkurs ist eines von zahl-
reichen Angeboten im Projekt
«Domleschg 55+». Diese Initia-
tive wurde vor drei Jahren von
der Gemeinde und zwei akti-
ven Einwohnerinnen ins Le-
ben gerufen — mit dem Ziel, To-
mils mit den Fraktionen Feldis,
Scheid und Trans zu einer le-
benswerten Gemeinde fir die
iltere Bevolkerung zu machen.
Dazu wurde vom Gesundheits-
amt und der Gemeinde eine Zu-
kunftswerkstatt organisiert und
die Bediirfnisse der Einwohner
aufgenommen. Die am meisten
genannten Themen wurden in
sechs Gruppen zusammenge-
fasst und in entsprechenden An-

geboten umgesetzt: Beispiels-
weise wird gemeinsam gekocht,
kreativ gestaltet und geturnt.
Es gibt auch Spielnachmittage.
Eine Gruppe kiimmert sich um
den Unterhalt von Wanderwe-
gen, eine andere bietet Fahr-
dienste fur Senioren an. Samt-
liche Aktivititen werden von
freiwilligen Helfern durchge-
fihrt. Einer von ihnen ist Peter
Kropf. Der gebiirtige Ziircher
lebt seit 2008 in der Gemeinde
und leitet die Gruppe «Informa-
tion». Seine Aufgabe ist es, die
verschiedenen Aktivititen zu
bindeln und regelmissig uber
die Angebote zu informieren:
etwa mit der neuen Website, im
Gemeindeblatt Novitads, auf
Anschlagbrettern oder in den
Lokalzeitungen.

Fotos: Yvonne Bollhalder

«Das Zusammensein mit anderen
Bewohnern des Hauses gefallt mir
sehr. Ich besuche auch noch andere
Programme, beispielsweise Kochen
sowie Bewegung fiir Geist, Seele
und Korper. Ich wohne seit Novem-
ber hier und ich fiihle mich wohl.
Man hat immer Gesellschaft.»

Anne Nauli, Kursteilnehmerin

Wertvolle Kooperationen
und Synergien

Die Arbeitsgruppen und Pro-
jekte werden vom Gesund-
heitsamt sowie von Pro Senec-
tute Graubinden unterstitzt
und begleitet. Fir Peter Kropf
ist diese Zusammenarbeit sehr
wichtig. «Durch die Koopera-
tion konnten wir uns mit ande-
ren Gemeinden vernetzen und
austauschen», erzihlt er. «Zu-
dem erhalten wir immer wieder
Impulse fir Programme.»

Das Projekt «Domleschg 55+»
hat sich von Beginn an sehr er-
folgreich entwickelt. Selbstver-
stindlich ist das nicht. «Man
muss dranbleiben», sagt Kropf.
«Es braucht Durchhaltewillen,
ein Budget und nicht zuletzt
eine Anlaufstelle fiir die Koor-
dination und Information vor
Ort», bekriftigt er. Gemeinden,
die sich das Projekt in Dom-
leschg zum Vorbild nehmen
wollen, ridt er, Synergien zu
nutzen und mit angrenzenden
Kommunen zusammenzuar-
beiten. Dazu mussten auch die
Einwohner involviert werden.
Schliesslich 1dsst sich gemein-
sam mehr erreichen.

Text: Silke Knobl

Weitere Informationen unter:
www.domleschg.ch

Peter Kropf im Interview auf:
www.graubiinden-bewegt.ch

Salute! | Domleschg 55+

«Man lernt in den verschiedenen
Kursen immer wieder etwas Neues.
Mir gefallt vor allem das Gestalten,
wie das Filzen. Bei anderen Ange-
boten, etwa bei Ausfliigen, nehme
ich auch gerne teil. Ich finde die
Programme sehr gut; man hat eine
grosse Auswahl und kann sich mit
anderen Teilnehmern austauschen.
Wir haben es schon zusammen.»

Rosmarie Dolder, Kursteilnehmerin

Pro Senectute GR

Pro Senectute ist die grosste private Non-
Profit-Organisation, die sich fiir altere
Menschen in der Schweiz einsetzt.
Ansprechpartnerin ~ fiir ~ Gesundheits-
forderung und Pravention im Alter bis
Juni 2016: Selina Niggli; ab Juni 2016:
Madlaina Barandun.

Weitere Informationen:
www.gr.pro-senectute.ch
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Salute! | Gehirntraining im Alter

Ratselspass - fit im Kopf SR Lot Sturzprivention

Zu den wichtigsten Begriindern der modernen Malerei «Die Zauberformel heisst: Taglich
gehort Vincent Willem van Gogh (1853-1890). Er hinterliess bewegen, iiben, trainieren und
Wer geistig und korperlich aktiv ist, hat gute Chancen, auch im Alter psychisch gesund und korperlich 864 Gemalde und iiber 1000 Zeichnungen, alle aus den sich gesund ern-ahren» sagt Dr. mefi.
. .. o . e s . . letzten zehn Jahren seines Lebens. «Bauernhiitten in Auvers» Olav Rychter, Leitender Arzt und Leiter
fit zu sein. Halten Sie sich geistig fit, dann sind Sie im Alltag kreativer und flexibler. e e G e O e e
Graubiinden.

Stiirze im Alter kdnnen zu ldngeren Spi-
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|-> keits- Nahrung p- G Roulette: b Organisationen entwickelt:
(Abk.) 2
agyp- \ 9 .
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Salute! verlost einen Scarnuz Grischun. Senden Sie 9 8 7 1
Ihre Losung vom Kreuzwortritsel bis 20. Mai 2016 an Kostenlose Bestellung:
gf@san.gr.ch und mit etwas Glick verwohnen wir Sie 6 2 9 Gesundheitsamt Graubiinden (Herausgeber)
mit Kostlichkeiten aus Graubiinden. Die Auflésungen 5 3 6 7 Hofgraben 7, 7001 Chur
der Ritsel sind ab 23. Mai 2016 auf unserer Webseite Telefon: 081 257 64 00
aufgeschaltet: www.graubiinden-bewegt.ch 3 6 gf@san.gr.ch

www.graubiinden-bewegt.ch
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graubiinden-bewegt.ch

Salutel

Unterstiitzung von Gesundheit und Lebensqualitat
ab dem 55. Lebensjahr

Kurse und Kontakte

Wegweiser Alter Graubiinden

Das Informationsportal des Kantons
Graubiinden zu Pflege, Betreuung,
Wohnen und Lebensgestaltung im
Alter.

www.alter.gr.ch

Alzheimervereinigung
Graubiinden

Sie kimmert sich um Menschen mit
Demenz und ihre Angehdrigen. Mit
dem Alzheimer-Telefon, mit Offent-
lichkeitsarbeit, und lber die Mitar-
beit in Fachgruppen setzt sie sich fiir
Angebote fiir demenzkranke Men-
schen ein.

www.alz.ch/gr

Biindner Kantonalverband der
Senioren

Er fordert die Lebensqualitdt und
Wiirde der Mitglieder sowie die
Wahrung ihrer wirtschaftlichen,
sozialpolitischen und gesellschaft-
lichen Interessen. Er bietet Veran-
staltungen iiber Altersfragen, fiir die
Geselligkeit und die Gemeinschafts-
pflege an.
www.hbuendnersenioren.ch

Memory-Klinik

Bei auffalliger Vergesslichkeit,
Konzentrationsschwéche, Orien-
tierungsstorungen, Verhaltens-
storungen oder sozialem Riickzug
bietet die Memory-Klinik der Psychi-
atrischen Dienste Graubiinden ein
bewahrtes Diagnose-Programm fiir
Betroffene und Angehdrige.
www.pdgr.ch

Pro Senectute Graubiinden

Pro Senectute ist das Kompetenz-
zentrum zu Alter und Altern und
verfolgt das Ziel, das Wohl der lteren
Menschen im Kanton Graubiinden zu
erhalten und zu fordern.
www.gr.pro-senectute.ch

Schweizerische Herzstiftung

Eine Herzgruppe bietet Sportaktivi-
taten fiir die Gesundheit von Men-
schen mit Herz- und Gefasskrank-
heiten, Diabetes und Ubergewicht.
Schritt fiir Schritt zu mehr Gesundheit.

www.swissheartgroups.ch

Selbsthilfe Graubiinden

Ortliche Selbsthilfegruppen, die
Vernetzung einzelner Personen und
Selbsthilfeangebote im Internet haben
eines gemeinsam: Menschen mit
demselben Problem oder in einer
gleichen Lebenssituation schliessen
sich zusammen, um sich gegenseitig
zu helfen.
www.selbsthilfegraubuenden.ch

Sozialdienst fiir Suchtfragen des
Sozialamtes Graubiinden
Unterstiitzung und Informationen fiir
Betroffene und Angehdérige im Zu-
sammenhang mit Suchtmitteln.
www.soa.gr.ch

Spitex - Hilfe und Pflege zu Hause
Bietet alle Leistungen an, die es er-
moglichen, bei Krankheit, Unfall, Re-
konvaleszenz oder Altersbeschwerden
das Leben zu Hause weiterzufiihren.
www.spitexgr.ch

Herausgeber und Kontakt

Gesundheitsamt Graubiinden
Hofgraben 5, 7001 Chur
Telefon: 081 257 64 00
gf@san.gr.ch
www.graubiinden-bewegt.ch
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