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AM BALL BLEIBEN:
MEDIKAMENTE
NICHT WEGLASSEN

Wer kennt es nicht? Medikamente
taglich einzunehmen, ist fur viele lastig.
Doch es lohnt sich, dranzubleiben an
dem, was der Arzt verschrieben hat. Ein
paar Tipps, wie Therapietreue gelingen
kann — zum Wohl lhrer Gesundheit.

lhre AOK Bayern

©® GESUND ESSEN '

Hinter dem englischen Modewort Meal Prepping
verbirgt sich nichts anderes als die gute alte Haus-
frauen-Methode des Vorkochens. Das liegt gerade

wieder im Trend, denn es eignet sich fur alle, die
wenig Zeit haben und sich trotzdem gesund ernah-

ren wollen. Die Bundeszentrale far Erndhrung
bietet kostenlose Mahlzeitenplane und
Einkaufslisten an unter

ZEIT SPAREN — ‘o -

9 C’J bzfe.de » Suche: Meal Prepping
A


http://www.aok.de
http://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/lagern-kochen-essen-teilen/meal-prepping/

ergesslichkeit, Nebenwirkungen oder
Probleme beim Einnehmen - viele
Menschen mit KHK lassen aus diesen
oder anderen Grinden ihre Medika-
mente weg. Hier ein paar Hilfestellun-
gen, um dies zu vermeiden.

Dank wirksamer Medikamente kénnen die meisten
Menschen mit KHK ein langes, fast normales Leben
fUhren. Voraussetzung ist aber, dass die vom Arzt
verschriebenen Arzneien nach Vorschrift eingenom-
men werden. Untersuchungen zeigen aber, dass jeder
dritte Mensch die Einnahme manchmal vergisst oder
bewusst auslasst. Dies kann dazu fuhren, dass sich bald
wieder Beschwerden wie Brustschmerzen und Kurzat-
migkeit bemerkbar machen oder sogar ein (weiterer)
Herzinfarkt droht. Wenn Sie auch Probleme haben,
sich an lhre Therapie zu halten, lohnt es sich also,
nach Lésungen zu suchen. Oft reichen schon kleine
Hilfestellungen.

MEDIKAMENTE
RICHTIG EINNEHMEN:

SO KLAPPTES

VERGESSLICHKEIT

Jeder kann mal etwas vergessen. Bevor Sie das Medi-
kament einfach nachtraglich einnehmen, sollten Sie
aber lhren Arzt fragen, wie Sie in diesem Fall vorge-
hen. Bauen Sie sich Gedachtnisstutzen fur die Zukunft.
Am besten gelingt das, wenn Sie die Einnahme in Ihre
tagliche Routine einbinden. Sie kénnen lhre Medi-
kamente zum Beispiel immer vor dem Zahneputzen
nehmen oder abends vor dem Schlafengehen. Kle-
ben Sie sich Merkzettel an den Kihlschrank oder las-
sen Sie sich durch Ihr Handy daran erinnern. Wenn Sie
Ihre Tabletten oder Kapseln zudem in einer Medika-
mentenbox aufbewahren, kédnnen Sie mit einem Blick
sehen, ob Sie lhre tagliche Dosis schon eingenommen
haben.

ZU VIELE MEDIKAMENTE

Fanf oder mehr Medikamente sind bei einer KHK oft
gangig und notwendig: Sie senken Blutdruck, Choles-
terinwerte oder die Blutgerinnung und helfen dem
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Titel: iStock.com/Rosifan19/Foxys



Herzen, sich nach einem Infarkt zu erholen. Die Menge
an Tabletten und Kapseln kann zunachst ganz schén
fordern, vor allem, weil fir jedes Praparat besondere
Regeln gelten: Die einen mulssen morgens vor dem
Essen eingenommen werden, andere abends oder auf
nlchternen Magen. Geben Sie sich ein wenig Zeit, Ihre
Medikamente kennenzulernen. Manches spielt sich
im Laufe der Zeit ein. Wenn Sie aber dauerhaft Pro-
bleme haben, lhre Therapie einzuhalten, sollten Sie
Ihrem Arzt das sagen. Vielleicht kdnnen Sie vereinba-
ren, statt funf Medikamente nur noch drei einzuneh-
men, die dann aber ganz pflichtbewusst.

WAS STEHT DA?

Mit dem Alter werden die Augen nicht besser und meist
sind Beipackzettel klein gedruckt. Bevor Sie eine falsche
Dosis einnehmen oder das Medikament ganz weglas-
sen, fragen Sie in der Apotheke, ob Ihnen der Beipack-
zettel in groBerer Schrift ausgedruckt werden kann.
Notieren Sie sich die vom Arzt empfohlene Dosierung,
denn diese kann von der Empfehlung des Beipackzet-
tels abweichen. Kleben Sie sich gut lesbare Etiketten
auf lhre Medikamente, auf denen der Name des Medi-
kaments, die Dosierung und die Einnahmezeit steht.

NEBENWIRKUNGEN

Es kann passieren, dass ein Medikament nicht nur zur
Heilung beitragt, sondern auch Probleme macht. Das
mussen Sie natlrlich nicht still ertragen. Fragen Sie
Ihren Arzt, was Sie gegen diese Nebenwirkungen tun
kénnen oder ob es ein besser vertragliches Medika-
ment flr Sie gibt. Bitte setzen Sie es nicht einfach ab -
Ihrer Gesundheit zuliebe.

ES GEHT MIR BESSER

Sie hatten lange keine Beschwerden und meinen, das
Medikament nicht mehr zu benétigen? Beschwerde-
freiheit allein ist kein Grund, eine Therapie zu been-
den. Gerade eine KHK kann lange Zeit im Verborge-
nen verlaufen. Die Medikamentenliste ,,auszumisten”,
kann jedoch sinnvoll sein, wenn sich Ihr Gesundheits-
zustand nachweislich bessert. Naturlich nur gemein-
sam mit lhrem Arzt.

P
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Medikationsplan

Wenn der Arzt lhnen drei oder mehr
Medikamente verordnet, haben Sie Anspruch
auf einen Medikationsplan. Damit behalten
Sie den Uberblick. Mehr unter

C’J aok.de/medikationsplan

ICH KANN DAS MEDIKAMENT
NICHT SCHLUCKEN

Viele Menschen haben Schwierigkeiten,

Tabletten oder Kapseln zu schlucken.
Folgende Techniken kénnen helfen.

Bei Tabletten: Flr diesen Trick benoétigen Sie
eine flexible Plastikflasche mit stillem Wasser.
Legen Sie die Tablette auf die Zunge und
umschlieBen Sie die Flaschen6ffnung dicht mit
den Lippen. Legen Sie den Kopf leicht in den
Nacken und saugen Sie einen kraftigen Schluck
aus der Flasche und schlucken Sie ihn mitsamt
der Tablette. Die Flasche sollte sich beim Trinken
zusammenziehen.

Bei Kapseln: Legen Sie die Kapsel auf die
Zunge und trinken Sie einen Schluck Wasser. Nei-
gen Sie den Kopf nun nach vorn, das Kinn Rich-
tung Brust. Das Schlucken sollte in dieser Posi-
tion leichter fallen.

Quelle: Bundesministerium fir Bildung und Forschung
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http://www.aok.de/pk/bayern/inhalt/medikationsplan-7/

NACH DEM
SCHWIMMEN:.:
WENN DER
SCHWINDEL
KOMMT

chwimmen ist genau das Richtige fur alle,
die etwas fur ihre Muskeln und ihre Kondi-
tion tun wollen. Allerdings haben manche
Menschen Kreislaufprobleme und Schwin-
delgeflihle, wenn sie das Wasser verlassen.
Mit ein paar Tipps steigen Sie beim nachs-
ten Mal schwindelfrei aus dem Becken.

DRUCK IM WASSER

Unter Wasser wirkt mehr Druck auf den Kérper: Der
sogenannte hydrostatische Druck nimmt mit der Was-
sertiefe zu. Das Blut wird umverteilt und aus Korpertei-
len, die tiefer im Wasser sind, in die hoher gelegenen
Koérperregionen gedriickt. Verlasst der Schwimmer nun
plotzlich das Wasser, sackt das Blut schlagartig zurtick
nach unten in die Beine. Die Herzfrequenz steigt
sprungartig, die BlutgefaBe verengen sich. In der Regel
ist das fur lhr Herz nicht gefahrlich. Trotzdem kénnen
Sie etwas tun, um den Schwindel zu vermeiden.

TIPPS

e Schon langsam: Steigen Sie nach dem Schwimmen
nicht sofort aus dem Wasser. Warten Sie, bis sich
die Herzfrequenz normalisiert hat. Verlassen Sie
das Becken im flachen Bereich; so verhindern Sie,
dass das Blut abrupt absackt, und Ihr Herz hat
genug Zeit, den Kreislauf umzustellen.

IMPRESSUM

Muskeln bewegen: Helfen Sie Inrem Kreislauf,
indem Sie Ihre Waden mehrmals gezielt

an- und dann wieder entspannen. Mit dieser
Ubung werden die tiefer liegenden Venen
zusammengepresst, was den Ruckfluss des Blutes
verbessert. Durch die Venen wird das Blut in
Richtung Herz gepresst, und die Venenklappen
sorgen wie Ventile dafir, dass es nicht
zurlckflieBt.

In Bewegung bleiben: Gehen Sie noch ein paar
Schritte, nachdem Sie das Becken verlassen haben.
Den Kreislauf trainieren Sie auch, wenn Sie das
Wasser mehrmals hintereinander verlassen und
dann immer wieder eine kleine Runde schwimmen.

Die Technik macht’s: Schwimmen Sie moglichst
flach und nah an der Wasseroberflache. Die
Beine sollten nicht nach unten sacken. Bei diesem
Schwimmstil wird weniger Blut aus den Beinen in
Richtung Brustraum gedrickt. Die Technik lasst
sich auch bei Aquajogging und Wassergymnastik
mit einer Schwimmnudel verbessern. Erkundigen
Sie sich doch in Ihrem Schwimmbad nach
entsprechenden Kursen.

Lassen Sie sich drztlich untersuchen,

bevor Sie mit dem Schwimmtraining beginnen.

EINE GUTE ENTSCHEIDUNG
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Die Teilnahme an AOK-Curaplan Koronare
Herzkrankheit. Weitere Informationen
erhalten Sie auf aok.delcuraplan

oder telefonisch unter
0800 033 6704

Curaplan
{ :\

Foto: iStock.com/coffeekai
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