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HERZINFRAKT

SO SENKEN SIE IHR RISIKO

Herzkreislauferkrankungen sind
weiterhin die hdufigste Todesursache.
Beugen Sie rechtzeitig Schlaganfall
und Herzinfarkt vor.

Stiindlich erleiden in der Schweiz sechs
Menschen einen Herzinfarkt, Hirnschlag
oder Herz-Kreislauf-Stillstand. Das sind
mehr als 50°000 Ereignisse pro Jahr, die
akute Lebensgefahr bedeuten. Zur Risi-
kogruppe gehdren Raucher und Uber-
gewichtige sowie Menschen, die aus Fa-
milien mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen
stammen. Weitere Risikofaktoren sind
Bluthochdruck, ungesunde Erndhrung,

Zuckerkrankheit,
Stress, sowie Arteriosklerose und Herz-

Bewegungsmangel,

rhythmusstorungenwieVorhofflimmern.
Ein Herzinfarkt oder ein Schlagan-
fall wirft das Leben vollig aus der Bahn.
Gerade bei Schlaganfallpatienten blei-
ben oft Lahmungen, Einschrankungen
in der Sprache oder der Gedachtnisleis-
tung zuriick. Doch auch Patienten, die
einen Herzinfarkt tberstanden haben,
sind unter Umstdnden nicht mehr so
leistungsfahig wie vorher.
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Das Herz pumpt unermiidlich sauer-
stoffreiches Blut in alle Zellen unseres
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Korpers. Um diese Leistung zu erbrin-
gen, muss es selbst mit Blut und dadurch
mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt
werden. Dies ist die Leistung der Herz-
kranzgefdsse. Doch die verharten, ver-
kalken und verengen sich im Laufe des
Lebens.EskommtzurArteriosklerose, der
sogenannten Gefassverkalkung. Herz-
infarkt, Schlaganfalle, Nierenversagen
und die Schaufensterkrankheit werden
durch diese Gefassverkalkung ausgeldst.

WIE GROSS IST DER EINFLUSS MEINES
LEBENSWANDELS AUF MEIN RISIKO?
Die europdische Gesellschaft fiir Kardio-
logie macht deutlich, wie gross der Ein-
fluss des eigenen Verhaltens auf unser
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Risiko ist, an einer Herz- Kreislauf- Er-
krankung wie zum Beispiel Herzinfarkt
oder Schlaganfall zu erkranken: Die
Sterblichkeit durch koronare Herzkrank-
heiten konnte bereits durch eine mo-
derate Verringerung der Risikofaktoren
halbiert werden. Beispielsweise wiirde
alleine eine gesunde Erndhrung die Zahl
der Herz- Kreislauf-bedingten Todesfal-
le halbiert werden. Auch wer mit dem
Rauchen aufhort halbiert sein Risiko.

IHR 10 PUNKTE PROGRAMM ZUR
RISIKOSENKUNG:

1. Bluthochdruck vermeiden Tiickisch
am Bluthochdruck: Er verursacht zu-
nachst keine Beschwerden. Betroffene
bemerken ihn daher oft erst spat. Des-
halb ist es wichtig, regelmdssig den
Blutdruck zu messen und erhdhte Werte
behandeln zu lassen.

2. Mit dem Rauchen aufhdren Nikotin
verengt die Blutgefdsse und erhoht
den Blutdruck. Raucher haben ein dop-
pelt so hohes Schlaganfall-Risiko wie
Nichtraucher. Allerdings gibt es gute
Nachrichten: Wer mit dem Rauchen auf-
hort, verringert sein Schlaganfall und
Herzinfarktrisiko wieder.

3. Bei Ubergewicht: Abnehmen Auch
Ubergewicht ist ein wichtiger Risiko-
faktor. Ubergewicht kann niherungs-
weise mit dem Body-Mass-Index, (BMI)
festgestellt werden. Bei Werten iiber 25
beginnt Ubergewicht, ab 30 Adipositas.

Besser als kurzfristige Didten ist eine
langfristige Erndhrungsumstellung in
Kombination mit mehr Bewegung.

4. Cholesterinspiegel im Blick haben
Bei erhohten Cholesterinwerten steigt
die Gefahr von Ablagerungen in den
BlutgefdRen. Als schadlich gelten vor
allem erhohte LDL-Cholesterin-Werte.
Welchen Wert sie anstreben miissen,
sollten Patienten individuell mit ihrem
Arzt kldren.

5. Gesund erndhren Gut fiir die Gefasse
ist eine Erndhrungsweise, die gemein-
hin als ,Mittelmeerkost” bekannt ist.
Das heil3t: Viel Obst und Gemiise, Niis-
se, Olivenodl anstatt Butter zum Braten,
weniger Wurst und Fleisch auf dem Tel-
ler, dafiir ofter Fisch.

6. Alkohol nur in MaRen trinken Uber-
maliger Alkoholkonsum erhéht das Ri-
siko, einmal einen Schlaganfall zu er-
leiden. V6llig verzichten miissen Sie aber
nicht.

7. Ausreichend bewegen Bewegung ist
mitunter das Beste, was Sie fiir Ihren
Korper tun konnen. Ideal ist eine Aus-
dauerbelastung, bei der man leicht ins
Schwitzen gerdt; etwa Walken, Schwim-
men oder schnelles Spazierengehen.

8. Herzrhythmusstérungen: Auf das Herz
horen Schlagt das Herz nichtim Takt las-
sen Sie sich von einem Arzt untersuchen.

9. Diabetes gut einstellen Menschen mit
der Zuckerkrankheit erleiden mehr als
doppelt so hdufig einen Schlaganfall als
der Rest der Bevolkerung. Der Grund ist
unter anderem, dass erhohte Zucker-
spiegel die Gefdsse schadigen und die
Ablagerung von Plaques begiinstigen.

10. Unnétigen Stress vermeiden Gele-
gentlicher Stress ist nichts Schlimmes,
kann sogar motivieren. Dauerstress da-
gegen kann den Blutdruck erhdhen. Ein
Patentrezept gegen chronische Belas-
tungen gibt es nicht. Finden Sie her-
aus, was Lhrer Psyche am besten hilft:
Sport, ein interessantes Hobby oder
vielleicht Entspannungsiibungen.

WIE SCHAFFE ICH ES, MEINEN LEBENS-
STIL ZU VERANDERN?

Besser als der Versuch, auf einen Schlag
alles zu @ndern, sind kleine Schritte, die
Dauer haben. Also: Statt einer dras-
tischen Didt ein konsequentes ,etwas
weniger essen”, statt sofortigem Rauch-
verbot weniger rauchen, und nach und
nach mehr Bewegung in den Alltag inte-
grieren, statt an einem ambitionierten
Fitnessplan zu scheitern. Nur Mut: Wenn
beieinem Risikofaktor (z. B Ubergewicht)
keine perfekte Lebensumstellung ge-
lingt, kann eine verstdrkte Anstren-
gung bei anderen Faktoren das Risiko
dennoch verringern, denn auf das Ge-
samtrisiko kommt es an.
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