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Folgende 8 MaBnahmen gewadhrleisten einen besseren
Schutz lhres Herzens:

Geben Sie das Rauchen auf.

Sorgen Sie flr die Aufrechterhaltung eines gesun-
den Cholesterinwertes.

= O3

Uberwachen Sie Ihr Gewicht.

=

Uberwachen Sie lhren Blutdruck.
Uben Sie eine kdrperliche Aktivitat aus.
N\
Meiden Sie jede Stressquelle.
2 Bericksichtigen Sie familidre Veranlagungen.

Abgesehen von Vererbung, Geschlecht und Alter kbnnen
zahlreiche kardiovaskulare Risikofaktoren positiv beein-
flusst werden:

*  Rauchen: 4 von 10 kardiovaskular bedingten Todes-
fallen, die zwischen dem 30. und 70. Lebensjahr
eintreten, werden durch Tabakkonsum verursacht

e Arterielle Hypertonie: Ein zu hoher Blutdruck

e Diabetes: Ein ZuckerUberschuss im Blut

*  Cholesteriniiberschuss (oder Hypercholesterinamie):
Ein zu hoher LDL-Cholesterin-Wert im Blut. Auch ein
zu niedriger HDL-Cholesterin-Wert stellt einen
Risikofaktor dar.

«  Adipositas und Ubergewicht: Ein Taillenumfang ab 88

cm bei Frauen und ab 102 cm und bei Mannern
erfordert Wachsamkeit.

. Bewegungsmangel: Er tragt zur Entstehung oder
Verschlimmerung mehrerer Risikofaktoren bei
(arterielle Hypertonie, Diabetes, Ubergewicht,
Hypercholesterindmie...).

*  Alkoholgenuss: Der tagliche Genuss von mehr als drei
Glasern Alkohol bei Mannern bzw. zwei Glasern
Alkohol bei Frauen erhdht das kardiovaskulare Risiko.
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DIE RISIKOFAKTOREN
SUMMIEREN SICH NICHT,
SONDERN POTENZIEREN SICH,
D. H. SIE VERSTARKEN SICH
GEGENSEITIG.

In diesem Sinne kann die Haufung mehrerer Risikofaktor-
en, selbst wenn deren Intensitat gering ist, zu einem sehr
hohen kardiovaskularen Risiko fihren.

Beispielsweise sind Gelegenheitsraucher mit maBigem
Bluthochdruck, leichter Zuckerunvertraglichkeit und
geringfligig erhdhtem Cholesterinspiegel ungleich mehr
,gefdhrdet” als Patienten, die lediglich einen sehr hohen
Cholesterinspiegel aufweisen.

Als typische Wohlstandskrankheit stellt Bluthochdruck
einen der haufigsten Risikofaktoren fir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Schlaganfall dar.

Er wird als ,,schleichende” Krankheit bezeichnet, da er
weder spezifische Symptome noch bestimmte Anzeichen
mit sich bringt.

Aus diesem Grund ahnen Betroffene haufig nichts von
ihrer Erkrankung.

Eine regelmaBige Uberwachung des eigenen Blutdrucks
ist deshalb unverzichtbar.
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