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Herz-Kreislauf

Das Leben mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen - Das kdnnen Sie

fur sich tun!

Risikofaktoren

Neben den unbeeinflussbaren Risikofaktoren
wie Alter, Geschlecht und familidrer Belas-
tung gibt es beeinflussbare Risiken, gegen
die Sie aktiv etwas tun kénnen. Dazu gehdren
unter anderem

= Bluthockdruck

= Herzrhythmusstorungen

= Fettstoffwechselstérungen
= Rauchen

= Diabetes

* Ubergewicht

= Korperliche Inaktivitat

Ein Bluthochdruck muss nicht unbedingt
medikamentds behandelt werden. Mitunter
I&sst sich eine Senkung des Blutdrucks auch
durch Gewichtsreduktion, regelmaRige kor-
perliche Aktivitat (Ausdauersport), Rauchver-
zicht oder Reduktion der Kochsalzaufnahme
erreichen.

Bei einer medikamentdosen Behandlung des
Bluthochdrucks koénnen diese MalRnahmen
eventuell zur Reduzierung der einzunehmen-
den Medikamente beitragen und sind daher in
jedem Falle wertvoll. Es ist auch sinnvoll, ei-
nen Blutdruckpass (z.B. Uber die Deutsche
Herzstiftung zu beziehen s.u.) anzulegen, in
dem die Werte im Verlauf dokumentiert wer-
den.

Bei Vorhandensein von Herzrhythmus-
stérungen, von denen eine der haufigsten
Komplikationen das Vorhofflimmern ist, kén-
nen sich im Herzen Blutgerinnsel bilden. Die-
se Blutgerinnsel kénnen beim Ausschwem-
men in die Blutbahn dann beispielsweise zum
Verschluss wichtiger HirngefaRe und damit
zum Schlaganfall fuhren.

Um das Vorhandensein dieser beiden Risiko-
faktoren rechtzeitig erkennen zu kénnen, soll-
ten Sie Blutdruck und Herzfrequenz regelma-
Big von |hrem Arzt kontrollieren lassen. Bei
Auffalligkeiten wird er alle weiterfihrenden
Untersuchungen veranlassen.

Ein weiterer Risikofaktor fur das Auftreten von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, insbesondere
von Herzinfarkten, sind Fettstoffwechsel-
storungen bzw. ein erhohter Cholesterin-
spiegel.

Beim Cholesterin wird zwischen dem ,guten®
HDL-Cholesterin und dem ,schadlichen” LDL-
Cholesterin unterschieden. Der Wert fir das
LDL-Cholesterin sollte mdglichst gering sein,
wahrend der HDL-Cholesterinwert einen be-
stimmten Mindestwert nicht unterschreiten
sollte. Durch eine Ernahrungsumstellung
(siehe unten) und eine begleitende medika-
mentdse Therapie lassen sich die Blutfette
und damit das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen senken.
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Ein weiterer wesentlicher Risikofaktor ist das
Rauchen. Laut Studien erhéht sich durch 10
Zigaretten taglich die Wahrscheinlichkeit an
einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu verster-
ben fir Manner um 18% und Frauen sogar
um 31%.

Laut einer Umfrage wirden rund die Halfte
der rauchenden Deutschen gern mit dem
Rauchen aufhéren. P!

Damit ein solcher Rauchstopp tatsachlich
gelingt, sollten sich die Betroffenen von ihrem
Arzt zu MalBnahmen, die dabei unterstitzen
konnen, beraten lassen.

Auch das Vorliegen von Stérungen im Gluko-
sestoffwechsel bzw. Diabetes erhoht das
Risiko fur das Auftreten von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Daher sollten Betroffene bei
einem bestehenden Diabetes regelmafig ihre
Blutzuckerwerte kontrollieren und ihre Medi-
kamente einnehmen, um eine ,normale®
Stoffwechsellage zu erreichen bzw. zu erhal-
ten.

Ubergewicht und Adipositas, als weitere
wichtige Risikofaktoren, stellen in Deutsch-
land ein zunehmendes Gesundheitsproblem
dar. Nur etwa ein Drittel der Bevolkerung hat
S]in gesundheitlich wiinschenswertes Gewicht.
Vor allem das Bauchfett wird mit Atheroskle-
rose (umgangssprachlich: Arterienverkalkung)
in Verbindung gebracht. Daher wird neben
dem Body Mass Index (BMI) zunehmend
auch der Taillenumfang bzw. das Verhaltnis
von Taillen- und Huftumfang als Prognosepa-
rameter fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen mit
untersucht. Ein Taillenumfang von mehr als
94 cm bei Mannern und 80 cm bei Frauen ist
mit einem erhdhten Risiko fur Stoffwechseler-
krankungen verbunden.

Durch eine Gewichtsreduktion Iasst sich eine
Senkung des Bluthochdruck, erhéhten Blutfet-
ten und eine Verhinderung bzw. Normalisie-
rung diabetischer Stoffwechsellagen und eine
Verbesserung der Lebensqualitat erzielen.
Die Gewichtsabnahme sollte in Form einer
langfristigen Erndhrungsumstellung in Kombi-
nation mit mehr Bewegung angestrebt wer-
den. Von kurzfristig angelegten Diaten ist
abzuraten.

VER|SICHER|UNGS

KAMMER
BAYERN

Gesunde Ernahrung

Mit einer gesunden Erndhrung lasst sich das
Auftreten und der Verlauf einer Koronaren
Herzkrankheit beeinflussen. Durch eine Er-
nahrungsumstellung hin zu

= fett- und kalorienarmen
= ballaststoffreichen
= cholesterinarmen Lebensmitteln

kénnen Sie lhrem Kérper Gutes tun!

Tipps fiir eine herzgesunde Erndhrung

Abwechslungsreich, ausgewogen und kalo-
rienarm
=Verwenden Sie mdglichst Vollkornprodukte
(Brot, Nudeln)
=Beim Aufschnitt sollten vorrangig fett- und
kalorienarmere  Gefligelwurstsorten  auf
dem Speiseplan stehen
= Fir die Eiweilzufuhr sind Fisch, fettarmes
Fleisch und pflanzliche Eiweil’e zu bevor-
zugen
Reichlich Obst und Gemiise
= Obst und Gemiuse kdnnen reichlich verzehrt
werden, am besten je nach Saison
Milchprodukte
= Vollmilchprodukte (z.B. Vollmilch, Sahne,
Joghurt) kénnen Sie relativ leicht durch ent-
sprechende fettarmere Produkte wie z.B.
Milch mit geringerem Fettgehalt, Mager-
milchjoghurt oder -quark ersetzen
,Gute“ Fette verwenden
=Fir eine herzgesunde Ernahrung sind
pflanzliche Fette mit ungesattigten Fettsau-
ren, wie z.B. Sonnenblumen-, Distel-, Raps-
und Olivendl geeignet
= Auch Seefisch ist wegen des Gehalts an
Omega-3-Fettsauren empfehlenswert
= Sparsam verwenden sollten Sie Butter so-
wie Wurst und Kase mit hohem Fettanteil.
Gesunde Getranke
= Achten Sie auch darauf, ausreichend zu
trinken - am besten Mineralwasser, Tee
oder Fruchtschorlen
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Sport und Bewegung

Viele Menschen pflegen einen eher inaktiven
Lebensstil, in Bezug auf Sport bzw. Bewe-
gung. Durch regelmaRiges Training, das den
individuellen korperlichen Moglichkeiten an-
gepasst werden sollte, lasst sich langfristig
eine Senkung des personlichen kardiovasku-
laren Risikos erreichen. Am besten geeignet
ist Ausdauersport, circa 3 bis 7 mal pro Wo-
che, jeweils 15 bis 60 Minuten.

So kann beispielsweise ein taglicher Spazier-
gang, Rad fahren, Schwimmen oder Nordic
Walking zur Steigerung der kérperlichen Fit-
ness und damit zur Senkung des personli-
chen Risikos beitragen.

Sie kdnnen sich auch einer Herzsportgruppe
in lhrer Nahe anschlieRen. In diesen Gruppen
wird unter Anleitung und im Beisein eines
Arztes trainiert.

Auch in den Alltag lasst sich problemlos et-
was mehr Bewegung integrieren:

= Nehmen Sie haufiger mal die Treppe, statt
Rolltreppe oder Aufzug

= Erledigen Sie kirzere Wege zu Fuld oder
mit dem Fahrrad, anstatt das Auto zu be-
nutzen

=Bei Fahrten mit 6ffentlichen Verkehrsmit-
teln eventuell eine Haltestelle friher aus-
steigen und den Rest der Strecke zu Ful}
zurucklegen

= Es kann auch hilfreich sein, sich mit ande-
ren (Freunden, Bekannten) regelmaflig zu
sportlichen Aktivitaten zu verabreden. In
der Gruppe kann man sich leichter und
besser motivieren und mit Spafl} dabeiblei-
ben
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Stressreduktion

Auch Stress ist ein wesentlicher Risikofaktor
fur das Auftreten von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Wichtig ist es daher, ein gutes
Verhaltnis zwischen Anspannung und Ent-
spannung zu schaffen und sich persoénlich
Strategien zu erarbeiten, um mit stressbela-
denen Situationen umzugehen.

Das Erlernen bestimmter Entspannungstech-
niken wie Autogenes Training oder auch Yo-
ga oder Tai Chi kann durch die Konzentration
auf den eigenen Koérper und bewusstes At-
men zur Senkung des persdnlichen Stressle-
vels beitragen.

So konnte beispielsweise in einer Studie ge-
zeigt werden, dass Patienten mit Bluthoch-
druck mithilfe von bestimmten Meditations-
oder Entspannungstechniken, die sie zweimal
taglich tUber 20 Minuten ausfiihrten, ihren
systolischen Blutdruckwert signifikant senken
konnten. Scheuen Sie sich also nicht, Neues
zu probieren. Entsprechende Kurse finden
Sie sowohl in einigen Fitnessstudios als auch
iiber Volkshochschulen oder Vereine.

Vorsorgeuntersuchungen wahrnehmen

Ein wichtiger Teil der Pravention von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen ist die regelmafige
Teilnahme an Vorsorgeuntersuchungen.
Sprechen Sie am besten mit Inrem behan-
delnden Arzt, er wird Sie diesbezlglich gerne
beraten.
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Beispiele verschiedener Entspannungstechniken

Tai Chi

= Urspriinglich chinesische Kampfkunst

= Abfolge bestimmter Bewegungen, die flieRend ineinander libergehen

= Bewegungen werden eher langsam und konzentriert ausgefihrt, dennoch soll der Kérper dabei
entspannt sein

Qigong

= ganzheitliches Training, bestehend aus Atem-, Bewegungs- und Meditationstibungen

Yoga

= Ursprung in Indien
= Bewegungen und Bewegungsfolgen, mit denen Kraft, Gleichgewicht und Muskelausdauer trai-
niert werden

Progressive Muskelrelaxation nach Jacobsen

=Verfahren bei dem durch willentlichen Wechsel von Anspannung, Halten der Spannung und
Muskelentspannung insgesamt korperliche Entspannung angestrebt wird,

= Ziel ist das Herbeifihren der Muskelentspannung bei Bedarf und damit verbunden auch die
Reduktion anderer Spannungszustande wie z.B. Herzklopfen, Zittern und innere Unruhe

Autogenes Training

= Verfahren zur ,konzentrativen Selbstentspannung“ entwickelt von J.H. Schultz
= mittels Autosuggestion (Selbstbeeinflussung) wird versucht beispielsweise Schwere oder
Warme in bestimmten Korperteilen wahrzunehmen und dadurch zu Entspannung zu gelangen

Seite 4 von 6



Nummer 5-Herbst 2010

Newsletter

Herz-Kreislauf

Hier finden Sie Hilfe - Adressen, Links
und Literaturhinweise:

Internet

Deutsche Herzstiftung e.V.
Vogtstralle 50,

60322 Frankfurt am Main
eMail: info@herzstiftung.de.

= Bietet Wissenswertes zu Herzerkrankun-
gen, Tipps und Hinweise zum Umgang
mit KHK, einen Blutdruckpass, Rezepte
der mediterranen Kiche zur herzgesun-
den Erndhrung sowie beispielsweise
auch Informationen zum Thema ,Stress®,
die unter gleichnamigem Kennwort gegen
Einsendung des Rickportos (1,45 € in
Briefmarken) unter der oben angegebe-
nen Adresse bezogen werden kdnnen.

www.herzstiftung.de

Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e.V.
Godesberger Allee 18, 53175 Bonn
Telefon: 0228 / 3776-600

= Wissenswertes zum Thema Erndhrung,
u.a. mit Rezeptdatenbank

www.dge.de

Deutsche Gesellschaft fir Pravention und
Rehabilitation von Herz-Kreislauferkran-
kungen e.V.

Friedrich-Ebert-Ring 38

56068 Koblenz

= Ansprechpartner fir Herzsportgruppen

sind Uber die jeweiligen Landesverbande
zu erfahren

www.dgpr.de
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Literaturhinweise

Prof. Dr. med. Harald Klepzig, Dr. med. Eve-
Brigitte Klepzig, Der groRe TRIAS-Ratgeber
Herzerkrankungen, Informationen und Rat fur
Sie: Gut leben mit krankem Herzen. Ein Pati-
entenbuch der Deutschen Herzstiftung e.V.;
ISBN: 978-3830430186, 4. Auflage 2002;
17,95 €

Gerald Wduchner, Mediterrane Kuche- Eine
Chance fur die Zukunft®, Herausgeber Deut-
sche Herzstiftung, 2009

Katharina Meyer, Korperliche Bewegung -
dem Herzen zuliebe: Ein Ratgeber fir Herz-
patienten, Steinkopff Verlag, 5. Auflage 2009,
ISBN: 978-3798518957, 16,95 €

Quellen

L] Gesundheitsberichterstattung des Bundes,
Robert Koch- Institut in Zusammenarbeit mit
dem Statistischen Bundesamt, Heft 48,
Krankheitskosten, Dezember 2009

@ Traindl,0. J Kardiol 2005; 12 (Suppl C)

Bl www.diabetes-deutschland.de unter Beru-
fung auf die WHO-Broschire "Raucherent-
wohnung leichter gemacht - Empfehlungen
fur Gesundheitsberufe" und "10 Tipps zur
Raucherentwohnung: Alles kann man lernen -
auch Nichtraucher!"

[ eitlinie Risikoadjustierte Pravention von
Herz-Kreislauferkrankungen, Deutsche Ge-
sellschaft fur Kardiologie, herz- und Kreislauf-
forschung e.V. (2007)

) Rudolph H, ,Das ist was fiirs Herz. Ayurve-

da, Meditation, Tai Chi” Arztezeitung vom
16.03.2006
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