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Wider den pldtzlichen Herztod

Ein erhohtes Risiko frithzeitig erkennen und konsequent behandeln

Die Ursachen fiir den plotzlichen Herztod sind vielfiltig. Oft liegt
eine Erkrankung der Herzkranzgefifle oder eine Herzmuskelent-
ziindung infolge einer Virus-Infektion vor. Bluthochdruck, Diabe-
tes oder Fettstoffwechselstorungen, Alkohol und Rauchen gehoren
zu weiteren Risikofaktoren. Die wichtigste Strategie gegen den
plotzlichen Herztod besteht darin, ein erhéhtes Risiko frithzeitig
zu erkennen und konsequent zu behandeln - auch wenn noch kei-
ne Herzbeschwerden vorliegen. Mehr zu diesem Thema lesen Sie
ab Seite 2 dieser Ausgabe unserer VentalNews.

Auf Seite 4 erfahren Sie, dass Herzsport als Privention gegen den
plotzlichen Herztod durchaus geeignet ist und auf Seite 6 lesen
Sie, welch wichtige Rolle die Erndhrung bei der Vorbeugung eines
plotzlichen Herztods spielt.

Auch die Kolumne ,,Gesunde LebensFithrung® von Pia und Stefan
Drauschke auf Seite 11 widmet sich ganz dem Schwerpunktthema
dieser Ausgabe.

Viel Spaf beim Lesen!
Thr Team von RehaVental und ViVental
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Plotzlicher Herztod:

Wie kann man sich davor schutzen@e

nter dem Motto ,Plétzlicher Herztod:

Wie kann man sich davor schiitzen? fan-
den die bundesweiten Herzwochen vom 1. bis
zum 30. November 2019 mit iiber 1.000 Ver-
anstaltungen statt. Das Rehazentrum Westend
nahm aktiv daran teil. Grundlage der Herzwo-
chen war die zu diesem Thema neu herausge-
gebene Experten-Broschiire mit Beitrigen von
renommierten  Kardiologen, Herzchirurgen
und Pharmakologen. Im Rahmen der am 20.
November erfolgten Veranstaltung wurden die
zahlreichen Giste des Rehazentrums iiber den
plotzlichen Herztod, seine Ursachen, Ausloser
und Vorboten, Therapien zur Bekimpfung der
Grundkrankheiten, tiber die Wiederbelebung
und Akuttherapie sowie psychische Probleme
informiert. Nach den Vortrigen der irztlichen
Leitung Dr. Jawari und Dr. Belozerov nahmen
die Besucher der Veranstaltung an den prakti-
schen Kurz-Schulungen tiber die Laien-Reani-
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mation (Herzdruckmassage/Anwendung eines
Laien-AED) teil.

Die Ursachen fiir den plétzlichen Herztod sind
vielfiltig. Oft liegt eine Erkrankung der Herz-
kranzgefifle oder eine Herzmuskelentziindung
infolge einer Virus-Infektion vor. Bluthoch-
druck, Diabetes oder Fettstoffwechselstérungen,
Alkohol und Rauchen gehoren zu weiteren Risi-
kofaktoren. Bei jiingeren Menschen spielen auch
erbliche Faktoren eine grofle Rolle. Der Verlauf
ist aber immer gleich: Zuerst treten Herzrhyth-
musstérungen auf, die zum Kammerflimmern
fithren, und schlieSlich bleibt das Herz stehen.
Die Hiufigkeit des plotzlichen Herztodes ldsst
sich deutlich reduzieren. Die wichtigste Strate-
gie gegen den plotzlichen Herztod besteht darin,
ein erhohtes Risiko frithzeitig zu erkennen und
konsequent zu behandeln — auch wenn noch
keine Herzbeschwerden vorliegen.

Patienten mit einem plotzlichen Herzkreislauf-
stillstand haben nur eine Chance zu iiberleben,
wenn Zeugen vor Ort sind, die das Geschehen
beobachten, richtig einschitzen und direke
nach Alarmierung der Notrufnummer (112)
mit Wiederbelebungsmafinahmen beginnen.
Aus Angst, etwas falsch zu machen, verzichtet
die Mehrheit jedoch auf Wiederbelebungsmaf3-
nahmen. Die Deutsche Herzstiftung fordert
daher, dass jeder Erwachsene in der Lage sein
sollte, einen Herz-Kreislauf-Stillstand zu er-
kennen und die notwendigen Schritte bei der
Erstversorgung einer bewusstlosen Person ein-
zuleiten. In diesem Rahmen schult das Reha-
zentrum seine Mitarbeiter, informiert die Pati-
enten und unterstiitzt somit die Bemithungen
der Deutschen Herzstiftung.

Dr. med. S. Belozerov
Arztlicher Leiter des Rehazentrums Westend
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* bei koronarer
Herzerkrankung (KHK)

* nach Ballondilatation/
Stent-Implantation

* nach Herzinfarkt

» nach Bypass- oder
Herzklappen-OP

* bei Herzschwache
(Herzinsuffizienz)

* nach Defi-/
Schrittmacher-OP

* bei Bluthochdruck
(arterielle Hypertonie)




Herzsport als PrGvention gegen
den plotzlichen Herztod
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urch die Medien wird oft der Eindruck er-

weckt, dass Sport ein hidufiger Ausloser ei-
nes plotzlichen Herztodes ist.
Dass dem nicht so ist, zeigt sich in einer aktuellen
Studie aus den USA. In 14% von 186 dokumen-
tierten Fillen trat das Ereignis wihrend einer kor-
perlichen T4tigkeit auf.
Nach wie vor ist eine moderate korperliche Akti-
vitit nach einem Herzinfarkt die beste Medizin.
Im mittleren Alter werden mindestens bei der
Hilfte aller Fille Beschwerden angekiindigt, ver-
mutlich weil dem Ereignis hiufig eine koronare
Herzerkrankung zugrunde liegt.
Junge Menschen wiesen in fast 60% aller Fille
mindestens einen typischen kardiovaskuldren Ri-
sikofaktor wie Diabetes oder Bluthochdruck auf.
61% waren tibergewichtig oder adipds, 18% hat-
ten sogar extremes Ubergewicht.
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Herzgruppenteilnehmer verbessern ihre korper-
liche Leistungsfihigkeit und entwickeln ein Ge-
spiir dafiir, wo ihre korperlichen Moglichkeiten
und Grenzen liegen.

Die Herzgruppe schafft Moglichkeiten, sich Wis-
sen um gesunde Verhaltensweisen anzueignen
und wie diese zur persdnlichen Gewohnheit wer-
den konnen.

Insgesamt erreichen Teilnehmer einer Herzgrup-
pe eine hohere Lebensqualitit, denn sie lernen
Schritt fiir Schritt ihre personlichen Moglichkei-
ten kennen, auch mit Herzerkrankung ihr Leben
aktiv und genussvoll zu gestalten.

Durch regelmifliges Training verbessert sich die
Herzleistung und kann vor weiteren Beschwer-
den und Herztod schiitzen.

Christian Streubel

Fithess fur den Kopf

Quizzen und Wissen fiir das Wohlbefinden

Sudoku-Gewinnspiel
Losritseln und gewinnen!

un

Sie haben das Sudoku lésen konnen? 6

Dann schnell noch die Zahlen der far-
big markierten Felder addieren und

die Losung per Mail an gewinnspiel@
vivental.de schicken oder in Threm Ge- 2
sundheitszentrum an der Anmeldung

abgeben. Zu Gewinnen gibt es zwei
Ausgaben unserer Buchempfehlung

,Das Haus der Midchen® von Andreas
Winkelmann.

Einsendeschluss ist der 31.01.2020.
Viel Gliick! S

Wussten
Sie eigentlich, ...

... dass Sie unter
Caligynephobie leiden,
wenn Sie als Mann
Angst vor schonen
Frauen haben?

Lh

Die richtige Losung des Sudoku-
Gewinnspiels der Ausgabe 24 lautet: 43
Die Gewinner sind:
Waltraud F. und Gabriele A.
Herzlichen Gliickwunsch!

VentalNews-Buchtipp

,Das Haus der Midchen® von Andreas Winkelmann

Leni kommt nach Hamburg, um dort ein Praktikum zu machen. Uber eine
Zimmervermittlung mietet sie sich in einer Villa am Kanal ein. Schnell
freundet sie sich mit ihrer Zimmernachbarin an - aber die ist am nichsten
Morgen spurlos verschwunden. Weil ihr das merkwiirdig vorkommt, sucht
sie nach ihr. Freddy Forster, frither erfolgreicher Geschiftsmann, ist inzwi-
schen auf der Strafle gelandet. Zufillig beobachtet er, wie jemand einen
Mann am Steuer seines Autos erschief3t. Um nicht zum nichsten Opfer zu
werden, sucht er den Morder. Bis er auf Leni trifft, die das Verschwinden

ihre beiden Fille mehr miteinander zu tun haben, als ihnen lieb ist - und

M. AD C H E N ihrer neuen Freundin nicht hinnehmen will. Bald begreifen die beiden, dass

B thicce dass sie in grofer Gefahr schweben...

Taschenbuch: 400 Seiten, ISBN 978-3499275166, Rowohlt Taschenbuch
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Dem plotzlichen Herztod vorbeugen: Auch
die Erndhrung spielt eine wichtige Rolle

as Auftreten des plotzlichen Herztods ist

hiufig verbunden mit ihm voraus gegan-
genen Herz-Kreislauf- und Stoftwechselerkran-
kungen wie Bluthochdruck, Diabetes mellitus
Typ 2, Ubergewicht und erhohte Blutfettwer-
te, die alle gemeinsam fiir die Entstehung einer
koronaren Herzkrankheit verantwortlich sind.
Gesunde Ernihrung ist gemeinsam mit aus-
reichender Bewegung die beste Vorbeugungs-
mafinahme gegen die oben genannten Erkran-
kungen, insbesondere dann, wenn diese in der
Familie gehduft vorkommen.
Die Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen kann z.B. durch einen zu hohen Salzkonsum
(fordert die Entstehung von Bluthochdruck)
und zu hoher Cholesterinaufnahme (fordert
die Verkalkung der Gefifle) gefordert werden.
Die Entstehung von Diabetes mellitus Typ 2
steht hidufig in Verbindung mit bauchbetontem
Ubergewicht, gemeinsam mit genetischer Ver-
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anlagung (wenn beispielsweise beide Elternteile
Diabetes mellitus Typ 2 haben, liegt das Risiko
selbst an Diabetes zu erkranken bei 50%). Er-
hohte Blutzuckerwerte werden vom Betroffenen
zunichst nicht bemerkt, sodass diese {iber einen
langen Zeitraum hinweg den Gefiflen zusetzen.
Je mehr von den oben genannten Erkrankungen
zusammenkommen, desto mehr steigt das Risi-
ko fiir schwerwiegende Komplikationen.

Eine Erndhrungsumstellung hat einen groflen
Einfluss auf den Verlauf dieser ,,Wohlstand-
serkrankungen®. Fiir all diese gelten dieselben
Empfehlungen: Reduzieren der Aufnahme von
Nahrungsmitteln, die nur kurz sittigen (wie
Weifmehl-Produkte, Obst, Stufligkeiten...), da-
fur Erhéhung der Aufnahme von langanhaltend
sittigenden Nahrungsmitteln (wie Vollkorn-
produkte, Gemiise, Hiilsenfriichte, fettarmes
Fleisch, fettreicher Fisch, Milch- und Milch-
produkte mit mittlerem Fettgehalt...). Der
Verzehr von Pflanzenolen und fettem Fisch tut
den belasteten Gefiflen gut. Durch den Einsatz
von ausreichend frischen Kriutern und Gewiir-
zen kann bei selbst zubereiteten Speisen die
Salzzufuhr reduziert werden. Wichtigste Regel:
Nicht hungern! Beim Verzehr von lang sattma-
chenden Nahrungsmitteln reichen hiufig drei
Mahlzeiten am Tag aus. Durch Weglassen der
Zwischenmahlzeiten werden automatisch we-
niger Kalorien aufgenommen und das Abneh-
men wird erleichtert. Die Abendmabhlzeit sollte
nicht nach 19 Uhr zu sich genommen werden
und Siifles (auch Obst) eher auf den Mittag als
Nachtisch verlegt werden. Bei konsequenter
Einhaltung dieser Erndahrungsempfehlungen so-
wie moglichst tiglicher und ausdauernder Bewe-
gung kann das Risiko eines plotzlichen Herztods
effektiv vermindert werden.

Ein kleiner Tipp zum Schluss: Nutzen Sie unsere
verschiedenen Sportangebote und die Teilnah-
me an der Ernihrungsberatung, um im neuen
Jahr durchzustarten. Es lohnt sich!

Marlene Hoff

Herztag im Rehazentrum Westend

Herzlich Willkommen zum Herztag™ hief§ es
im Rehazentrum Westend am 20.11.2019.
Nun schon zum neunten Mal fand unser “Herz-
tag* — im Rahmen der Herzwochen der Deut-
schen Herzstiftung — im Rehazentrum Westend
statt.

Das Motto in diesem Jahr lautete: ,Bedrohliche
Rhythmusstérungen® — Wie schiitze ich mich vor
dem plétzlichen Herztod?

Jedes Jahr fallen dem plotzlichen Herztod in
Deutschland ca. 65.000 Menschen zum Opfer.
So sollte und miisste es nicht sein...

Die regelmifliigen Veranstaltungen im Rahmen
der Herzwochen sollen helfen, sich zu informie-
ren, das Risiko zu erkennen, die Herz-Lungen-
wiederbelebung zu iiben und Moglichkeiten auf-
zeigen, sich zu schiitzen.

Neben interessanten Vortriagen unserer Fachirzte
fur Innere Medizin und Kardiologie, wurde ein
buntes Rahmenprogramm mit Blutdruck- und
Blutzuckermessungen sowie Beratungen zum
Thema Sport und Bewegung angeboten.

Herr Chefarzt Dr. A. Jawari erklirte die beste
Strategie, die koronare Herzkrankheit optimal

zu behandeln und der Arztliche Leiter, Herr Dr.
S. Belozerov informierte dariiber, wann Herz-
rhythmusstorungen harmlos und wann sind sie
bedrohlich sind.

Das bunte Rahmenprogramm mit Blutdruck-
und Blutzuckermessungen wurde von unseren
zahlreich erschienenen Teilnehmern rege und
gerne in Anspruch genommen.

Die Ubungen zur Herz-Lungenwiederbelebung
an der Trainingspuppe und die Anwendung des
Defibrillators fanden reges Interesse. Alle Teilneh-
mer waren mit viel Spaf§ und Freude dabei. Viel
Interesse gab es ebenso zu unseren Sportangebo-
ten wie dem Herz- und Gefiflsport, unserer am-
bulanten Rehabilitation fiir Herzerkrankte, dem
Lungensport und den Ernidhrungsangeboten.
Alle Mitarbeiter haben sich tiber die rege Teilnah-
me an der Veranstaltung gefreut und sich sehr
gerne um unsere Giste gekiimmert.

Wir freuen uns schon auf den Herztag im nichs-
ten Jahr!

Brigitte Hartges
Therapeutische Leitung
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Neues von unseren Standorten

Neue Angebote und Kurse im
Gesundheitszentrum Zehlendorf

Das Team des Gesundheitszentrums Zehlendorf
hat sich fiir das neue Jahr viel vorgenommen.
Viele neue Angebote und Kurse werden an den
Start gehen. Die Ideen zu den neuen Kursvarian-
ten sind zum einen durch Erfahrungswerte un-
serer langjdhrigen Therapeuten entstanden, zum
anderen aber auch durch einige Wiinsche und
Anregungen unserer Patienten. Das Ergometer-
training ist ein weitverbreitetes und gut funkei-

onierendes Programm um das Herz zu stirken
und die eigene Kondition zu verbessern. Auch im
Gesundheitszentrum Zehlendorf wird dieses In-
strument im Herzsportbereich schon lange Zeit
genutzt. Ab dem neuen Jahr haben nun alle die
Moglichkeit dieses konditionelle Training auch
fur sich zu nutzen, denn auch im orthopidischen
Bereich und sogar im ganz normalen Alltag ist
eine gute Ausdauer und ein starkes Herz unab-
dingbar. Bitte informieren sie sich in unserem
Biiro tiber Ihre Moglichkeiten. Im Laufe des Jah-
res werden auflerdem neue Programme, wie Be-
ckenbodengymnastik fiir junge Miitter, Mama-
und Babysport und Step-Aerobic hinzukommen,
aber auch Entspannungs- und Stretching-Kurse
und weitere Geritegruppen werden den Kursplan
des Gesundheitszentrums Zehlendorf fiillen. Wir
wollen nicht nur unsere guten Vorsitze einhalten
und ausbauen, sondern auch Thnen dabei hel-
fen, dass neue Jahr gesund und mit Bewegung
beginnen zu lassen. Sicher ist auch fiir Sie etwas
bei unserem neuen grofen Angebot dabei. Gern
beraten wir Sie ganz individuell bei einem un-
verbindlichen Gesprich und stellen Thnen alles
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vor. Wir freuen uns auf Sie und wiinschen Thnen
eine besinnliche Weihnachtszeit und einen guten
Rutsch in das neue Jahr 2020.

Genussvolles Backevent im
Rehazentrum Westend

Am Mittwoch, den 13. November 2019 fand
von 18 bis 20 Uhr in der Lehrkiiche des Reha-
zentrums Westend das Backevent statt. Unter der
Anleitung von Patissier Thomas Bildstein konn-
ten die sieben Teilnehmer bei der Herstellung der
franzésischen Gebickspezialititen ihre Kreati-
vitit unter Beweis stellen und beim Backen der
gluten-, laktose- und zuckerfreien Muffins unter-
stiitzten sie die Muffin-Expertin Miriam Cyrielle
Metz tatkriftig. Bei der gemeinsamen Verkostung

des Gebackenen bestitigte sich, dass ,gesund®
auch ,lecker” sein kann. Die Teilnehmer haben
zudem die Rezepte sowie wissenswerte Informa-
tionen zu den Zutaten erhalten und kénnen die
Gebickstiicke leicht selbst nachbacken. Es war
fir alle Anwesenden ein genussvoller Abend - wir
freuen uns schon auf das nichste Backevent im
Rehazentrum Westend!

Weihnachftsfeier fUr unsere Patienten
und Sportler im Gesundheitszentrum
Lichtenberg

In diesem Jahr fand im Gesundheitszentrum
Lichtenberg am 6.12.2019 passend zum Niko-
laustag die Weihnachtsfeier fiir alle Patienten
und Sportler sowie deren Familienmitgliedern

statt. Wie in jedem Jahr wurde gemeinsam ge-
sungen und gelacht, wobei der weihnachtliche
Gesang aller Teilnehmer dieses Mal durch den
stellvertretenden Standortleiter Bengt Kriiger
und seiner Gitarre begleitet worden ist. Auch die
Patienten selbst haben sich durch Beitrige, wie
das Vortragen von Gedichten an dem Programm
der Weihnachtsfeier beteiligt. Der Hhepunkt in
diesem Jahr stellte eine Tombola dar, bei welcher
viele tolle weihnachtliche Preise gewonnen wor-
den. Schon heute freuen sich alle Teilnehmer auf
das nichste Jahr und die damit bevorstehende
Weihnachtsfeier fiir die Patienten, Sportler und
deren Familienmitgliedern. Das gesamte Team
des Gesundheitszentrums Lichtenberg wiinscht
Allen eine besinnliche Weihnachtszeit im Krei-
se der Familie, sowie einen guten Rutsch in das
neue Jahr 2020.

Zukunftsworkshop im
Gesundheitszentrum Zehlendorf

Seitdem Sarah Terno (2. v. L) als Standortlei-
terin und Thomas Bildstein (2. v. r.) als Stv.
Standortleiter die Organisation im Gesund-
heitszentrum Zehlendorf iibernommen haben,

sind jede Menge Ideen entstanden, unser An-
gebot fiir unsere Patienten und Kursteilnehmer
in 2020 auszubauen. Am 14. Dezember trafen
sich Sarah Terno, Andrea Popitz (links), Thomas
Bildstein und Dr. Frank-Timo Lange (rechts)
zum Zukunftsworkshop mit Pia Drauschke und

Dr. Stefan Drauschke (Bildmitte).

Weihnachtsfeier aller Standorte im Rehazentrum Westend

Am Freitag, den 6. Dezember 2019, fand um 19:30 Uhr unsere Weihnachtsfeier aller Mit-
arbeiter und Mitarbeiterinnen aller fiinf Standorte statt. Im wunderschon weihnachtlich de-
korierten ,kleinen Restaurant® des Rehazentrums Westend erwartete die 45 Anwesenden ein
kostliches Buffet, kreiert von unserem Kiichenteam. Fiir alle war es eine gute Gelegenheit, sich stand-
ortiibergreifend auszutauschen und - sofern dies noch nicht geschah - gegenseitig kennenzulernen.
Mit Freude sehen wir bereits jetzt der Weihnachtsfeier im nichsten Jahr entgegen!
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Feedback-Workshop im
Therapiezentrum am Schloss

m Samstag, den 7. Dezember 2019 ha-

ben unsere beiden Inhaber und Trainer Pia
Drauschke und Dr. Stefan Drauschke mit dem
Team des Therapiezentrums (Christina Lang,
Danny Lang, Babette Hugler, Theresa Jahn,
Cecilia Lopez, Julia May, Katrin Scheufel, Uwe
Szafranski) eine interne Fortbildung zum Thema

Feedback durchgefiihrt.

Die Inhalte waren die Folgenden:
Wertschitzend Feedback geben
Der Unterschied zwischen Feedback und Urteil ist

erheblich und ebenso die damit verbundene Wir-
kung auf andere. Zu einem guten Feedback gehort
u.a. wahrzunehmen ohne zu interpretieren oder zu
bewerten sowie klare verstindliche Wiinsche auf
der Verhaltensebene zu formulieren.
Wahrnehmung ohne Interpretation und
Bewertung

Es bedarf auf Grund alter Gewohnheiten einiger
Ubung - manche sprechen von Achtsamkeit -,
einfach nur wahrzunehmen, ohne zu interpretie-
ren oder gar zu bewerten. Wahrnehmungen be-
schreiben Fakten, also das, was wir mit unseren
Sinnen erfassen, was wir sehen, héren, fiihlen,
schmecken oder riechen kénnen.

Urteile sind immer von oben herab
Insbesondere bei negativen Riickmeldungen, von
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vielen auch Kritik genannt, gehen viele Men-
schen tiber die reinen Wahrnehmungen hinaus
und titigen Aussagen, dass der Gesprichspart-
ner etwas kann oder nicht, wichtig findet oder
nicht, oder gar auf der Identititsebene ein guter
oder schlechter Arzt etc. wire. Bei diesen Aussa-
gen handelt es sich eindeutig um Urteile, die von
»oben herab“ gefillt werden, denn wir maflen uns
an, {iber den anderen zu urteilen, beispielsweise
was er kann oder nicht.

Du - Ich — Botschaften

Wenn Sie anderen ehrlich wie Sie sind ins Ge-
sicht sagen, ,,Sie haben nicht aufgerdumt!“, ,Du
bist mir wieder ins Wort gefallen!®, dann mégen
Sie in Threr Welt im Recht sein, doch machen Sie
sich bewusst, dass diese Aussagen wie mit dem
ausgestreckten Zeigefinger auf andere gestofSen
wirken und in der Regel Abwehr, Verteidigung
und Rechtfertigung nach sich ziehen.

Wenn Sie dagegen Aussagen iiber eigene Bediirf-
nisse titigen, wird Thr Gesprichspartner hochst-
wahrscheinlich nicht abwehrend reagieren.
Feedback geben, ohne zu urteilen

Feedback ist an sich immer eine Einladung zum
Lernen und ein Angebot zum Dialog, es soll da-
durch besser werden oder bessere Ergebnisse sol-
len moglich werden.

Meist geht es wechselseitig um Riickmeldung
geben und Riickmeldung nehmen, wie sehe ich
andere und deren Verhalten mit den entsprechen-
den Resultaten, wie sehen andere mich und mein
Verhalten mit den entsprechenden Resultaten?

Wenn Sie mehr dariiber lesen wollen, dann emp-
fehlen wir Thnen unseren Change-Brief (https://
www.nexthealth.de/2014/04/) und den Kolum-
nenband Fiithren im Wandel
(2), welcher die neuesten Ko-
Fibiren im Wande! (2 lumnen iiber Kommunikati-

on Fihrung und Changema-
nagement enthilt (hteps://

.J www.medhochzwei-verlag.
" de/Shop/ProduktDetail/
_ buch-fuehren-im-wan-

. del-978-3-86216-252-9).

Damit das Herz lange und zuverldssig schlagt

Kolumne ,,Gesunde LebensFiithrung® von Pia Drauschke und Stefan Drauschke

In der Tat kann es vorkommen, dass das Herz — einfach so — aufhort seinen Dienst zu verrichten. Man
nennt das dann den ,,plotzlichen Herztod®.

Gut zu wissen ist, dass bei voller Herzgesundheit die Wahrscheinlichkeit eher gering ist, von diesem
Ereignis ereilt zu werden. Doch was folgt daraus? Alles, was fir Ihr Herz gesund ist, hilt Sie linger und
sozusagen berechenbarer am Leben.

Es geht um all das, wofiir wir in der Ventalgruppe mit unseren Gesundheitszentren stehen, nimlich Be-
wegung, Erndhrung und gesundes Denken. Bewegung meint, regelmiflig mindestens 5 Stunden in der
Woche bei verhiltnismifig niedrigem Puls aktiv zu sein. Hier reichen an sich schon ausgedehnte Spazier-
ginge an der frischen Luft, natiirlich ist begleiteter Herzsport — zusitzlich - besser, insbesondere wenn Sie
schon durch eine kardiale Vorerkrankung belastet sind. Die Aktivitit sollte immer so bemessen sein, dass
Sie sich dabei noch gut unterhalten konnen. Und je frither Sie in Ihrem Leben damit beginnen, umso
linger werden Sie herzgesund bleiben.

Ernihrung ist ein wichtiger Faktor, ausgeglichen und abwechslungsreich soll sie sein, mit wenig Zucker
und wenig Fett, und wenn dann ein qualitativ hochwertiges Fett mit einem hohen Anteil von ungesit-
tigten Fettsduren. Fleisch darf dazugehéren, doch bitte nur in Maflen, nur 1-2 mal in der Woche und am
besten in Bioqualitit. Im Rehazentrum Westend findet professionelle Erndhrungsberatung fiir Patienten,
Interessierte und auch fiir Diabetiker statt. Nutzen Sie dieses Angebot, das Sie auch als Privatzahler in
Anspruch nehmen kénnen, wenn es die Krankenkasse nicht tibernimmt.

Was das Denken betrifft, so geht es darum, sich in Gelassenheit zu tiben und sich nicht tiber alles und
jeden aufzuregen. Stress entsteht im eigenen Kopf, und es gibt gute Méglichkeiten daran zu arbeiten, den
dufleren Einflussfaktoren nicht zu viel Macht iiber das innere Erleben zuzugestehen. Wir fithren daher
regelmifSig Coachingseminare in unserer Gruppe durch — und wer intensiv etwas fiir sich tun mochte, der
kann den Business-Retreat unserer NextHealth in Himmelpfort buchen!

Es gibt also geniigend Méglichkeiten, fiir sich und seine Herzgesundheit zu sorgen, treffen Sie Ihre Ent-
scheidung und setzen Sie Thre guten Vorsitze zum Jahrzentwechsel in das Jahr 2020 mit uns um!

Thre Gesundheitsunternehmer
im Winter 2019/2020

Pia Drauschke und

Stefan Drauschke
pia.drauschke@dp-healthgroup.de
stefan.drauschke@dp-healthgroup.de

Dipl. Vw. Pia Drauschke und
Dr. med. Stefan Drauschke , er-
fahrene Unternehmer und Fiih-
rungskrifte mit fundierter Aus-
bildung und Praxiserfahrung als

systemische Coaches sowie Kom-

munikations- und Mentaltrainer.

Vi\./ental

Reha\/ental

11



LU guter Letzt

Termine, Ehrungen und Sonstiges

Donnerstag, den 16. Januar 2020, 18:00 - 21:00 Uhr: Kochevent im Rehazentrum Westend
Mittwoch, den 22. Januar 2020, 18:00 - 20:00 Uhr: Backevent im Rehazentrum Westend
Donnerstag, den 13. Februar 2020, 18:00 - 21:00 Uhr: Kochevent im Rehazentrum Westend
Mittwoch, den 19. Februar 2020, 18:00 - 20:00 Uhr: Backevent im Rehazentrum Westend
Mittwoch, den 18. Mirz 2020, 18:00 - 20:00 Uhr: Backevent im Rehazentrum Westend
Mittwoch, den 15. April 2020, 18:00 - 20:00 Uhr: Backevent im Rehazentrum Westend

Um sich fiir die Koch- und Backevents anzumelden, schreiben Sie uns einfach eine E-Mail an
kochevent@rehawestend.de oder melden sich direkt beim Rehazentrum Westend.

Wir gratulieren unseren langjihrigen Mitgliedern — vielen Dank fiir Thre Treue!

Seit 12 Jahren dabei: Frau Edith Kurze (Schoneberg)

Erleben Sie bei uns, dass Sport nicht nur gesund ist, sondern Sie auch gesiinder macht!

Rehazentrum Westend
Epiphanienweg 6, 14059 Berlin, Tel.: 030 30678-100

Therapiezentrum am Schloss Charlottenburg
Mierendorffstr. 2, 10589 Berlin, Tel.: 030 68324801

Gesundheitszentrum Lichtenberg
Ruschestrafle 104, Haus 21 (Eingang neben der Sparda-Bank), 10365 Berlin, Tel.: 030 30678-191

Gesundheitszentrum Schéneberg
Kaiser-Wilhelm-Platz 1, 10827 Berlin, Tel.: 030 30678-181

Gesundheitszentrum Zehlendorf
Spanische Allee 16, Haus B, 14129 Berlin (im Ev. Krankenhaus Hubertus), Tel.: 030 30678-278

Wir winsehen wnseren Lesern fmée Weitnachiten *

wrd ern y%’a/(c/e& wd y/a"aff/aéw neaes Uakr!
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