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Die wichtigsten Maldnahmen
und Moglichkeiten zum Erhalt
eines gesunden Kreislaufs



Risikofaktoren der
koronaren Herzerkrankung
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Erkrankungen des Herz- Kreislaufsystems
eine der haufigsten Todesursachen

50 % der MAnner und 30 % der Frauen in
Europa bzw. Nordamerika

Entwickeln im Laufe des Lebens eine
Herzkranzgefdlderkrankung



Herzinfarkt
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Die koronare Herzkrankheit ist ein langsam
schleichender Krankheitsprozess, der zum
Herzinfarkt fuhren kann.
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Deckplatte Deckplattenaufbruch Gefalverschluss
durch Blutgerinnsel
(Thrombose)



Wie hoch ist die Gefadhrdung der
Herzinfarktpatienten?
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30-40 % der Infarktpatienten sterben noch
vor Einlieferung ins Krankenhaus

10 % anschliefdend im Krankenhaus

10 % im ersten Jahr nach der Entlassung

Der Herzinfarkt kann die Leistungsfdahigkeit
auf Dauer erheblich reduzieren



Bedeutung von Herzinfarkt a1
auslosenden Faktoren
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Der Verschluss eines Herzkranzgefdaldes
fuhrt zum Herzinfarkt

Bei 70-80 % aller Herzinfarktpatienten war
mindestens ein Risikofaktor vorhanden far
die Herzkranzgefdldverengung



Bedeutung von Herzinfarkt _
auslosenden Faktoren
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Risikofaktoren

Beeinflussbar:

 Rauchen

- Bewegungsmangel

« Bluthochdruck

- Ubergewicht

 Erhdhtes Cholesterin

« Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus)
« Depression

. (Stress)

« Zahnstatus



Bedeutung von Herzinfarkt
auslosenden Faktoren
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Risikofaktoren

Nicht beeinflussbar:

« Alter
« Genetische Veranlagung
« Geschlecht



Medikamente zur Vorbeugung ¢
eines (erneuten) Herzinfarkts
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« ASS = Acetylsalicylsaure

« CSE- Hemmer =
Cholesterinsynthesehemmer

+ Beta-Blocker (,Herzbremse”)

» ACE- Hemmer (Herzentlastung durch
GefaRerweiterung)

» Clopidogrel



Regeln zum Erhalt eines gesunden
Gefdldsystems

EEEEEEEEEEEE

 Nicht rauchen

+ Ausreichende Bewegung

 Richtige Erndhrung

- Vermeiden von Ubergewicht

« FUr normalen Blutdruck sorgen

« FUr normale Blutfette (Cholesterin,
Triglyceride) und Blutzucker sorgen

» VerhUtung der Grippe [ Entzindung



Regel Nummer |
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Rauchen einstellen!
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« Rauchen verklrzt das Leben um
durchschnittlich 10 Jahre

* Nach Einstellen 30-50 %ige Reduktion des
Herzinfarktrisikos in 3-5 Jahren

« Passives Rauchen vermeiden (reduziert das
Risiko um 10%)



Regel Nummer 1 it
Rauchen einstellen!
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Nichtrauchertraining:

,Rauchen einstellen”

ggf. unter Anleitung eines Psychologen
u. U. mit Hilfe von Nikotinpraparaten
(Pflaster, Lutschtabletten, usw.)

Medikamente: Zyban, Champitex



Regel Nummer 2
Bewegung und korperliche Aktivitat
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Korperliche Aktivitat hilft bei folgenden Risiken:

» Ubergewicht

« Zuckerkrankheit

* Bluthochdruck

* Fettstoffwechselstorungen
« Koronare Herzerkrankung
 (Osteoporose

* Krebs (Dickdarm, Brust)

* Depression



Regel Nummer 2
Bewegung und korperliche Aktivitat
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Wie viel Bewegung ist notig ?

3-6 Mal in der Woche 30-45 Minuten korperliche
Aktivitat mit einer Pulsbeschleunigung von 60-80%
des maximalen Belastungspulses als

« Ausdauerbelastung

« dynamisches Krafttraining

mehr Nutz- und Alltagsbewegung !



Regel Nummer 3 i
Gewichtsreduktion
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Reduktion von Ubergewicht und ,richtige“ Verteilung des
Korperfettes

Couchkartoffel

-15-



Regel Nummer 3
Gewichtsreduktion
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Der richtige Bauchumfang

e Frauen < 80cm
(erhOhtes Risiko > 88 cm)

« Manner <94 cm
(erhOhtes Risiko >102 cm)
oder
WHR <0,5
d.h.
Bauchumfang / Grol3e < 0,5



Regel Nummer 3
Gewichtsreduktion
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Normalgewicht behalten [ anstreben!

+ Deutliche Reduktion (um 50% des Risikos
bzgl. Zuckerkrankheit

« Gunstiger Einfluss auf den Blutdruck
« GUunstiger Einfluss auf Blutfette

« Gunstiger Einfluss auf SAS



Regel Nummer 4

Blutdruck normalisieren
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Der richtige Blutdruck

Optimal in Ruhe ca. 120 / 80 mm Hg

RR > 140 / 95 mm Hg muss ggf. behandelt werden

RR 90-110 / 60-80 mm Hg in aller Regel ungeféhrlich
Eigenes Blutdruckmessgerdt?

Maximal 140 / 90 mm Hg



Regel Nummer 4
Blutdruck normalisieren
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Beim erhéhten (RR > 140-150 /90-95 mm Hg)
Blutdruck

« Gewicht reduzieren
« Alkoholkonsum reduzieren:
+ Mdanner <120 g [ Woche
+ Frauen < 60 g/ Woche
« RegelmdlRige Ausdaueraktivitat
« Salzreduktion
* Nicht rauchen
- ggf. Medikamente



Regel Nummer 5
Cholesterin senken!
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Cholesterin

Wird bestimmt aus einer Blutprobe
Gesamtcholesterin mit zwel Untergruppen:

 LDL- Cholesterin  (,boses Cholesterin®)

« HDL- Cholesterin  (,gutes Cholesterin?*)



Regel Nummer 5
Cholesterin senken!

GESUNDHEITSZENTRUM

EEEEEEEEEEEE

Der richtige Cholesterinwert (LDL-Chol)

Um einer Arteriosklerose bzw. einem
Herzinfarkt vorzubeugen, sollte bei hohem
Risiko das LDL- Cholesterinwert < 55 mg/dl

und 50 % vom Ausgangsbefund betragen.



Regel Nummer 6 i
Vermeiden von Grippe
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Grippeschutzimpfung

Eine Grippeschutzimpfung im Alter > 65 J
kann nicht nur das Auftreten von Grippe
und Lungenentzindung, sondern auch die
als mogliche Komplikation auftretenden
Herzerkrankungen und Schlaganfadlle
verhindern.



Einsicht in den Nutzen der ol
Vorbeugung wesentlich
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Eine optimale Vorbeugung kéonnte zu einer
erheblichen Reduktion der Herz-Kreislauf-
erkrankungen fuhren.

Sie verlangt jedoch viel aktive Mitwirkung und
andauernde Umstellung des Lebensstils bei oft
noch vorliegender Beschwerdefreiheit.



Was sollte jeder Herz-Kreislauf- e
Patient wissen?
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« Wie hoch darf der Blutdruck sein?

+ Wie hoch darf der LDL/HDL-Cholesterinwert
liegen. Wie sind die eigenen Werte?

« Wie viel sollte man sich aktiv bewegen bzw.
trainieren? Belastungspuls?

« Was darf man sich korperlich zumuten?

« Wie grold darf der Bauchumfang maximal
sein?

« Welche Medikamente mussen weiter
eingenommen werden?
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Vielen Dank fur die Aufmerksamekeit!
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