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EINFACHE SCHRITTE ZU
EINEM GESUNDEREN ICH

Die Diagnose einer Herzerkrankung wie Vorhofflimmern (VHF) ist eine wichtige Gelegenheit, Ihren
Lebensstil zu &ndern, um den von lhren Arzten empfohlenen Behandlungsplan zu unterstitzen.
Wenige einfache Veranderungen konnen einen grof3en Unterschied machen - nicht nur fur lhre
Herzgesundheit, sondern auch fur Ihr allgemeines kdrperliches Wohlbefinden'!

Halten Sie ein gesundes Gewicht und achten Sie auf eine
gesunde Ernahrung

Eine gesunde Ernahrung schutzt nicht nur Ihr Herz, sondern kann auch den Blutdruck und die Cho-
lesterinwerte verbessern. Zudem senkt sie das Risiko fur Diabetes Typ 2 und andere Krankheiten.

» Reduzieren Sie ihr Gewicht, falls erforderlich: Bitten Sie Ihren Arzt um Hilfe dabei, einen fur
Sie passenden Plan zu finden. Fragen Sie auch, welche Unterstutzung Sie erhalten kénnen.

» Achten Sie darauf, was Sie essen:

Vermeiden oder beschranken Sie Folgendes: Treffen Sie gesiindere Entscheidungen:
@ Hochverarbeitete Lebensmittel, die einen @ Essen Sie mehr Obst und Gemuse -
hohen Anteil an Zusatzstoffen und einen mindestens funf Portionen pro Tag
geringen Nahrwert haben (z. B. Fastfood @ Bereiten Sie frische und einfache Mahlzeiten
und verpackte Snacks) zu, die frei von Zusatzstoffen sind und keinen
@ Rotes und verarbeitetes Fleisch hohen Salz-/ Zuckergehalt haben
@ Raffinierte Getreideprodukte (z. B. WeiBbrot @ Stellen Sie Ihre Erndhrung um auf:
und Nudeln)  Magere Proteine (z. B. Gefllgel, Fisch, Tofu,
& Milchprodukte mit vollem Fettgehalt Bohnen und Linsen)
Q Lebensmittel mit hohem Anteil an e \/ollkornbrot, -nudeln und -reis
gesattigten Fetten und Transfetten e Lebensmittel mit einem hohen Anteil an
(Z. B. frittierte Lebensmittel und BaCkwaren) gesunden Fetten (Z. B. Avocadosl NUSSQ,
Q@ Lebensmittel mit hohem Salzgehalt, darunter Samen und Olivendl)
viele Fertiggerichte und herzhafte Snacks
Q@ Zuckerreiche Lebensmittel wie Snacks,
bestimmte Fruhstlcksflocken oder Musli.

» Achten Sie darauf, was Sie trinken:

¢ Verzichten Sie auf Alkohol oder reduzieren Sie lhren Konsum - Alkohol ist ein erheblicher
Risikofaktor fur Herz- und Lebererkrankungen und viele Krebsarten sowie fur psychische Probleme wie
Depressionen.? Bei manchen Menschen kann er auch Vorhoffimmern (VHF) auslosen .34

¢ Koffein — obwohl es unwahrscheinlich ist, dass Koffein VHF auslost, kann es bei manchen Menschen
Herzrasen verursachen.> Besprechen Sie mit Ihrem Arzt, ob eine Umstellung auf koffeinfreie Getranke
fur Sie sinnvoll ist.

¢ Vermeiden Sie zuckerhaltige Getranke und trinken Sie viel Wasser - eine ausreichende
Flassigkeitszufuhr hat viele Vorteile fur die Gesundheit und hilft unter anderem bei der Kontrolle
des Blutdrucks.®
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Werden Sie aktiver

Durch regelmafige Bewegung in Ihrem Alltag kénnen Sie Ihre Herzgesundheit und Ihr allgemeines
korperliches Wohlbefinden deutlich verbessern. Bewegung kann auch den Stresspegel senken und
Ihre Stimmung heben!

Wenden Sie sich an lhren Hausarzt oder Kardiologen, um das fir Sie angemessene MaB
an Bewegung zu bestimmen.

» Fangen Sie klein an: Achten Sie darauf, mehr Bewegung in Ihren Tagesablauf zu
integrieren, indem Sie zum Beispiel die Treppe statt des Aufzugs nehmen und in der
Mittagspause spazieren gehen.

» Machen Sie Ubungen mit méBiger Intensitit: Probieren Sie es mit Aktivitdten wie
Spazierengehen, Schwimmen oder Radfahren, denen Sie ohne grof3e Anstrengung
nachgehen kdnnen. Versuchen Sie, mindestens 150 Minuten dieser Art von Bewegung pro
Woche zu erreichen.’

» Planen Sie eine aktive Freizeit: Treffen Sie sich mit lhren Freunden zu einem Spaziergang, einer
Fahrradtour, zum Bowling oder Schlittschuhlaufen, anstatt ins Kino oder Restaurant zu gehen.

Horen Sie mit dem Rauchen/Vapen auf

Dies ist eine der wichtigsten gesunden Gewohnheitsveranderungen, die Sie fur Inr Herz machen
kénnen. Die gute Nachricht ist, dass selbst langjahrige Raucher eine rasche Verbesserung ihrer
Herz- und allgemeinen Gesundheit feststellen konnen, wenn sie aufhoren.

» Sprechen Sie mit Ilhrem Arzt: Erkundigen Sie sich nach Nikotinersatzprodukten oder
anderen verfugbaren Unterstlutzungen, die Ihnen helfen, mit dem Rauchen aufzuhoren.

» Vermeiden Sie Ausléser: Erkennen Sie Situationen oder Aktivitaten, die den Drang zum
Rauchen wecken, und vermeiden Sie diese.

» Beschaftigen Sie sich mit positiven und kérperlichen Aktivitaten: So lenken Sie sich
effektiv vom Verlangen nach Nikotin ab und verbessern lhre Stimmung.



Reduzieren Sie lhr Stressniveau

Unkontrollierter Stress kann dazu fuhren, dass Sie ungesunde Gewohnheiten schnell wieder
aufnehmen. Achten Sie also immer auf Ihr aktuelles Stressniveau.

» Finden Sie einen positiven Ausgleich: Beschdaftigen Sie sich mit Aktivitaten, die Stress
abbauen, wie z. B. Spazierengehen, Meditation, Achtsamkeit, Yoga oder das Fuhren eines
Tagebuchs.

» Pflegen Sie soziale Kontakte: Verbringen Sie Zeit mit lhrer Familie und Freunden,
die Sie unterstUtzen kénnen.

» Suchen Sie sich professionelle Hilfe: Sprechen Sie mit Ihrem Arzt Gber eine Beratung oder
Therapie, wenn der Stress zu grof3 wird.

Verstehen Sie lhre Testergebnisse

Im Rahmen Ihres Behandlungsplans werden wahrscheinlich regelmaf3ige Blutdruckkontrollen und
Bluttests zur Uberwachung Ihres Cholesterinspiegels und anderer wichtiger Marker durchgefuhrt.
Schreiben Sie lhre Testergebnisse jedes Mal auf und sprechen Sie mit Ihrem Arzt dartuber, was sie
bedeuten. Fragen Sie nach Ihren Zielwerten und nach Moglichkeiten, diese zu erreichen.
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Dieses Material dient ausschlieBlich zu Informationszwecken und ist nicht fur die medizinische Diagnostik bestimmt. Diese Informatio-
nen stellen keine medizinische oder Rechtsberatung dar, und Boston Scientific Gbernimmt keine Gewahrleistung bezuglich des in diesen
Informationen dargestellten medizinischen Nutzens. Boston Scientific empfiehlt dringend, alle Aspekte lhrer Gesundheit mit lhrem
Arzt/Ihrer Arztin zu besprechen und ihm/ihr alle Fragen zu stellen.

Nicht alle Arten von Vorhofflimmern sind fur die Behandlung mit der Herzablation oder dem FARAPULSE™ Pulsed Field Ablation System
geeignet. Ihr Arzt kann Sie beraten, ob es fir Sie gemaB den Diagnose- und Behandlungsleitlinien eine geeignete Behandlung sein
konnte. Wie bei jedem medizinischen Verfahren gibt es auch bei der Pulsed Field Ablation mit dem FARAPULSE™ PFA-System Risiken.
FARAPULSE™ Pulsed Field Ablation System.

Das FARAPULSE Pulsed Field Ablation (PFA)-System ist fur die Pulmonalvenenisolation bei der Behandlung von paroxysmalem Vorhof-
flimmern vorgesehen, indem das Ziel-Herzgewebe elektrisch nicht leitfahig gemacht wird, um das Entstehen oder das Fortbestehen von
Herzrhythmusstoérungen zu verhindern. Bei allen medizinischen Eingriffen bestehen Risiken, die sich aus der Anwendung des Produktes
ergeben. Zu den Risiken gehdren unter anderem Schmerzen oder Unbehagen, elektrischer Schlag, Hypotonie, Infektion/Entziindung,

allergische Reaktion, Anadsthesierisiko, Strahlenschaden/Gewebeverbrennungen, Herzversagen, Nierenversagen, Atemnot, Herzrhyth-

musstérungen, Nervenverletzungen (z. B. Nervus phrenicus oder Nervus vagus), gastrointestinale Storungen, GeféaBverletzungen, Herz- Oston

trauma (z. B. Perforation), Verletzungen benachbarter Strukturen (Osophagusverletzung, atrio-ésophageale Fistel, Lungenverletzung),

Lungenvenenverengung, Komplikationen bei der Operation und beim Zugang, Muskelkrampfe, Verletzung durch Blutgerinnsel oder

Luftblasen in der Lunge oder anderen Organen, Herzinfarkt, TIA, Schlaganfall und/oder Schadigung der roten Blutkérperchen. In selte- Cle I l 1 C

nen Fallen kann es zu Herzstillstand oder zum Tod kommen. Sprechen Sie ausfuhrlich mit Ihrem Arzt oder lhrer Arztin, um alle mit der
Implantation und Anwendung des Produkts verbundenen Risiken und Nutzen genau zu verstehen.
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