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Liebe Leserinnen und Leser,

Hand aufs Herz, wie steht es um lhren
gesunden Lebensstil? RegelméaRige kor-
perliche Bewegung, eine ausgewogene
Ernahrung, moglichst wenig belasten-
der Stress, Nichtrauchen — das sind die
wichtigsten Aspekte. Wenn wir ehrlich
sind, dann mussen wohl viele von uns
zugeben: Das alles schaffen wir nicht
immer. Gerade in der Lebensmitte ist
der Alltag oft voller Anforderungen in
Beruf und Familie, Haushalt, Ehrenamt, Freundeskreis. Die Flrsorge fir uns selbst
kommt dann nicht selten zu kurz.

Dabei ist es gerade in bewegten Zeiten wichtig, auf die eigene Gesundheit zu achten.
Viele Erkrankungen, die im Alter haufig werden, werfen ihre Schatten Jahre friher
voraus. Vor allem Herz-Kreislauf-Erkrankungen kénnen sich lange unbemerkt
entwickeln, bevor sie das Wohlbefinden spirbar einschranken. Ein besonders be-
drohliches Ereignis ist ein Herzinfarkt. Und auch wenn es in der Behandlung enorme
Fortschritte gibt, so bleibt doch die wichtigste Malinahme, es gar nicht so weit
kommen zu lassen.

Mit der Kampagne ,,Hand aufs Herz"” wollen wir zur Herzinfarktpravention beitragen.
Mein Wunsch ist es, dass Vorbeugung und Vorsorge ganz selbstverstandlich in
unseren Alltag einfliefien. Die Tipps der Deutschen Herzstiftung dazu finden Sie in
diesem Heft. Nicht alles wird auf einmal gelingen, manche Anderung hin zu einem
herzgesunden Lebensstil braucht vielleicht mehrere Anlaufe, bis sie dauerhaft bleibt.
Aber das Wichtigste ist: Fir Pravention ist es nie zu spat — und selbst kleine Schritte
kdnnen schon ein Gewinn sein. Alles Gute fur Ihre Herzgesundheit!

lhr

g V4

Klaus Holletschek, MdL
Bayerischer Staatsminister fiir Gesundheit und Pflege



Sie haben es in der Hand!

Dieter Sachs schwankte zwischen Sorge und Erleichterung. Die Ergebnisse, die
ihm seine Hausarztin mitgeteilt hatte, waren alles andere als erfreulich: Bluthoch-
druck, hohes Cholesterin und der Blutzucker an der Grenze zum Diabetes. , Mit
diesen Werten steuern Sie mit hoher Wahrscheinlichkeit auf einen Herzinfarkt
oder Schlaganfall zu’ hatte sie ihn ermahnt. Genau davor hatte er groRe Angst.
Vor Kurzem war sein Kollege, wie er 53 Jahre alt, mitten in der Sitzung leblos
zusammengebrochen — Herzinfarkt. Nach diesem Erlebnis hatte Dieter sofort einen
Termin fur den Gesundheits-Check verabredet.

Dass sein Lebenswandel sich schon langst auf seine Gesundheit auswirkte, war
Dieter, wie so vielen, nicht bewusst. Bluthochdruck, hohes Cholesterin und Diabetes
beginnen meist unbemerkt — wenn sie korperlich wahrgenommen werden, haben
sie oft schon Schaden an den Organen angerichtet. Aber — und darum war Dieter
gleichzeitig erleichtert — noch kénne er das Ruder herumreien, hatte ihn die Arztin
ermuntert.

In der Tat: Mit einigen konsequenten MalRnahmen kdnnen schwerwiegende Folgen
fir das Herz vermieden werden. Wie auch Sie |hr Herz schitzen und die Risiken
fUr Herz-Kreislauf-Erkrankungen verringern kénnen, zeigt Ihnen diese Broschire —
Sie haben es in der Hand!




Dem Herzen Beine machen

Bewegung ist gesund: Manner, die mehr als zwei Stunden Ausdauersport pro Woche
betrieben, hatten ein um 60 % geringeres Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden. Fir
Frauen ist korperliche Bewegung fast noch wichtiger.

Wenn Sie sich bewegen, nimmt lhre Leistungsfahigkeit zu, die Flieleigenschaften
des Blutes verbessern sich, Blutdruck, Blutfette und Stresshormone werden gesenkt,
und das Herz wird unempfindlicher gegen Rhythmusstoérungen.

Taglich eine halbe Stunde

Wenn Sie bisher nicht sehr aktiv waren, beginnen Sie mit zligigen Spaziergdngen.
Mit der Zeit sollten Sie es wenigstens auf 30 Minuten korperliche Aktivitat vier
bis finfmal in der Woche bringen. Welche Bewegungsart Sie wahlen, hangt ganz
von |lhren Vorlieben ab. Empfehlenswert sind Ausdauersportarten wie Wandern,
Radfahren, Joggen, Schwimmen, Nordic Walking, Skilanglauf, aber auch Tanzen,
FufZball und Tennis. Bei schlechtem Wetter oder fehlender Sportmaoglichkeit tun es
auch das Ergometer oder das Laufband.

Die nationalen Empfehlungen fir Bewegung und Bewegungsforderung finden
Sie auch auf der Website des Bayerischen Gesundheitsministeriums unter
www.stmgp.bayern.de/vorsorge/gesund-leben/bewegung/



http://www.stmgp.bayern.de/vorsorge/gesund-leben/bewegung/

Empfohlene Zeiten fiir wochentliche Bewegung - Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene

Kombi- zusétzlich

nation mit . an > 2 Tagen/
ansltren_' (z.B.5x 15 Min.) Woche

gender

Bewegung :—_C% *‘.-Q

=

lange Sitzphasen vermeiden und Sitzen durch
korperliche Aktivitdaten unterbrechen

(z. B. kleine Spaziergdnge,

Arbeiten im Stehen)

Ausdauerorientierte Bewegung, . Ausdauerorientierte Bewegung, . Muskelkraftigende Aktivitaten

die etwas anstrengend ist die anstrengend ist (z. B. funktionsgymnastische Ubungen
(z. B. schnelles Gehen, (z. B. Laufen, schnelles Radfahren oder Bewegen von Lasten)
Radfahren, Schwimmen) oder schnelles Schwimmen)

Diese Empfehlungen richten sich an gesunde Erwachsene bis 65 Jahre. Sie gelten auch fir
Erwachsene mit einer chronischen Erkrankung wie z. B. Arthrose, Diabetes mellitus oder Herz-
erkrankungen. Sie sollten so aktiv sein, wie es |hr Gesundheitszustand erlaubt — und &rztlichen
Rat einholen, bevor Sie mit mehr Bewegung beginnen. Seniorinnen und Senioren ab 65 Jahren,
die in ihrer Mobilitdt eingeschrankt sind, sollten zusatzlich mindestens dreimal wochentlich
Gleichgewichtslibungen zur Sturzpravention durchfihren.

© ,Menschen in Bewegung bringen”, Glnter Miiller, Elke Nieschalk, Hrsg.: Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung, Kéin;
Gasthrsg.: Prof. Dr. Alfred Ritten & Prof. Dr. Klaus Pfeifer; Gestaltung: Monica Freise

Es ist nie zu spat

Auch wenn Sie erst spat damit beginnen — tagliche Bewegung, mdglichst an frischer
Luft, lohnt sich immer: Ihr Herz wird geschitzt. lhre Leistungsféhigkeit nimmt rasch
und spulrbar zu. So kommt mehr Leben in Ihr Leben.

Herzpatienten sollten vorab mit ihrem Arzt Gber die Auswahl der Sportart und die
Intensitat der Auslbung sprechen, Bluthochdruckpatienten zusatzlich ihren Blut-
druck gut einstellen lassen.

Wer gleich welchen Alters Leistungssport allein oder in einem Verein treiben will,
sollte sich vorher medizinisch untersuchen lassen. Standige korperliche Belastungen
konnen gefahrlich werden, wenn eine unbekannte Herzkrankheit vorliegt.
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Eine kulinarische Entdeckung

Bereits in den Flnfzigerjahren untersuchte die Sieben-Lander-Studie den Einfluss
von Erndhrungsgewohnheiten auf Herzerkrankungen. Dabei zeigte sich, dass in den
Mittelmeerléandern der Herzinfarkt wesentlich seltener auftrat als in Nordeuropa,
wo wenig Obst und Gemise und relativ fettreich gegessen wird.

Weitere grofde Studien in Frankreich, den USA und Spanien bestétigten den Zusam-
menhang von gesunder Erndhrung und Schutz vor dem Herzinfarkt. Die Mittelmeer
klche hat sich Uber Generationen und Jahrhunderte im Alltag dieser Lander bewahrt.
So wird heute die Mittelmeerkiche gerade auch von Herzspezialisten empfohlen.

A




Das Geheimnis der Mittelmeerkiiche

Die Rede ist hier von der Mittelmeerklche, wie sie seit Jahrhunderten gekocht
wird. Im Lauf der Globalisierung ist von dieser Tradition viel verloren gegangen.
Wenn man heute Pizza oder Pasta isst oder beim Italiener einen gegrillten Fisch
mit drei Bohnen oder finf Spinatblattern serviert bekommt, ist man von der Mittel-
meerkiliche weit entfernt. Was fehlt, sind die gro3en GemUse- und Salatportionen.
Die Gerichte der mediterranen Kiche sind einfach zuzubereiten. Die Gemise
werden kurz al dente gekocht und behalten dadurch Frische und ihre Vitamine.

Was sind die entscheidenden Merkmale der traditionellen Mittelmeerkiiche?
- Viel Gemuse, Salat, Obst, Hllsenfrlichte

Die Vollkornvariante bei Brot, Pasta und Reis ist die bessere Wahl

Oliven- oder Rapsol

Wenig Fleisch, eher Fisch

2N B I 7

Gewdlrze und Krauter wie Petersilie, Basilikum, Thymian, Rosmarin anstatt
viel Salz

In Studien hat sich gezeigt, dass aulRer Olivendl der tagliche Verzehr von 30g Nissen
den positiven Einfluss der Erndhrung flr ein gesundes Herz erhéhen kann.

l9l
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Gute Fette, schlechte Fette

Man unterscheidet zwischen gesattigten, ungesattigten und Transfettsduren.
Gesattigte Fette finden sich in Palm- und Kokosél, Schweine- und Rinderfett, Butter
und Sahne. Sie verstecken sich vor allem in Wurst, Fleisch, Speck oder Kase und
schaden Ihrer Gesundheit: Sie vermehren das schédliche LDI-=Cholesterin und wirken
sich unglnstig auf das Risiko fir Herzinfarkt und Schlaganfall aus. Sie sollten in der
taglichen Ernéhrung unter 7 % der aufgenommenen Kalorien ausmachen.

Auch Transfettsduren in Fertignahrung oder Fast Food konnen LDL-Cholesterin
erhohen und das schiitzende HDL-Cholesterin vermindern. HDL (High-density
Lipoprotein) transportiert Uberschiissiges Cholesterin zurlck in die Leber, wo es
abgebaut und Uber die Galle ausgeschieden wird. LDL (Low-density Lipoprotein)
hingegen transportiert das Cholesterin von der Leber weg zu den Korperzellen, in
denen es gebraucht wird. Bei einem hohen LDL-Spiegel kann es passieren, dass
sich das vom LDL transportierte Cholesterin an den Gefaliwéanden ablagert und so
Durchblutungsstoérungen entstehen.



Welches Olivendl eignet sich? www.herzstiftung.de/olivenoel

Die einfach ungesattigten Fette stammen hauptsachlich aus Oliven- oder Rapsal.
Einfach ungesattigte Fette senken das schadliche LDL-Cholesterin. Unter den
mehrfach ungesattigten Fetten sind die Omega-3-Fettséduren besonders wichtig. Sie
sind in fetten Fischen wie z.B. in Makrelen, Hering, Lachs oder Forellen ent-halten
und schitzen das Herz.

Nur Ballast?

Im allgemeinen Sprachgebrauch verbinden wir , Ballast” mit Uberfliissigem. Fiir
eine gesunde Erndhrung sind Ballaststoffe jedoch unverzichtbar. Sie senken die
Cholesterin- und Triglyceridspiegel. Aufderdem wirken sie gunstig auf den Blutzucker
spiegel, weil sie die Verarbeitung von Kohlenhydraten im Darm verlangsamen,
sodass der Zucker langsamer ins Blut Ubertritt. Sie sollten also taglich auf dem
Speiseplan stehen. Reich an Ballaststoffen sind Vollkornlebensmittel, Hilsenfriichte
sowie viele Gemise- und Obstsorten.



http://www.herzstiftung.de/olivenoel
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Zu viele Kilos, zu wenig Aktivitat

Ubergewicht belastet nicht nur den Korper, es verhindert meistens auch die notige
Bewegung, was wiederum zu noch mehr Kilos fihrt. Vor allem bauchbetontes
Ubergewicht macht krank: Es erhéht das Diabetes-Risiko, den Blutdruck und die
Harnsaure, das unginstige LDL-Cholesterin und die freien Fettsauren (Triglyceri-
de). Das giinstige HDL-Cholesterin hingegen sinkt.

Der Body-Mass-Index (BMI) verrat lhnen, ob Sie zu viel wiegen:
BMI = Korpergewicht in kg geteilt durch Korperlange? in m

Untergewicht unter 18,5
Normalgewicht 18,5-24,9
Ubergewicht 25-30
Adipositas tber 30

Beispiel eines Mannes: Kérpergewicht 80 (kg) : Kérperlange 1,80 (m)2 = BMI 24,7 (normal).

Auch der Taillenumfang spielt eine wichtige Rolle. Streben Sie als Frau einen Um-
fang von weniger als 88 cm an, besser unter 80 cm. Manner sollten unter 102
cm gelangen, besser sind unter 94 cm.

Wunderdiaten helfen hochstens flur kurze Zeit und fliihren zum berihmten Jo-Jo-
Effekt: Verlorenes Gewicht wird in schneller Zeit wieder zugelegt. Besser, Sie an-
dern lhre Lebensgewohnheiten grundsatzlich.



Ja, ich will!

Alle Raucher wissen, dass es genug Grinde gibt, mit dem Rauchen aufzuhoren.

Jeder zweite langjahrige Raucher” stirbt an den Folgen seiner Abhangigkeit. Nur
der eigene feste Entschluss zahlt. Menschen, die diesen festen Entschluss fassen,
haben Erfolgsaussichten.

Um vom Rauchen loszukommen, helfen Ihnen Raucherentwohnungsprogramme
z.B. an Volkshochschulen, Patientenbiicher oder auch Nikotinpflaster oder -kau-
gummis, die den Ausstieg aus der Sucht erleichtern. Horen Sie jetzt mit dem
Rauchen auf, dann halbieren Sie Ihr Herzinfarktrisiko!

* Quelle: https://www.dkfz.de/de/rauchertelefon/download/BZgA_Lets_talk_about_smoking.pdf

Muss ich auf mein Glas Wein verzichten?

Unter Vorsorgegesichtspunkten wird empfohlen, maglichst wenig Alkohol zu kon-
sumieren. Zu viel Alkohol erhéht auf lange Sicht zum Beispiel Blutdruck und
Triglyceride und fuhrt zu Gewichtszunahme. Die Wissenschaft ist sich einig, dass
es keine Alkoholmenge ganz ohne ein gesundheitliches Risiko gibt. Gesunden
Erwachsenen wird empfohlen, pro Tag in jedem Fall weniger als 24 Gramm Rein-
alkohol (Ménner) bzw. weniger als 12 Gramm Reinalkohol (Frauen) zu trinken und
mindestens zwei alkoholfreie Tage pro Woche einzuhalten. Diese Mengen an
Reinalkohol entsprechen in etwa 0,5 Liter Bier bzw. 0,25 Liter Wein bei Mannern,
bei Frauen ist es jeweils die Halfte.

[13]


https://www.dkfz.de/de/rauchertelefon/download/BZgA_Lets_talk_about_smoking.pdf

10 W/% far ofen gegMM/m @ngl

1 Je abwechslungsreicher, desto besser
| |

Kein Lebensmittel allein enthalt alle Nahrstoffe. Wer abwechslungs-
reich und Uberwiegend pflanzliche Lebensmittel isst, verringert das
Risiko einer einseitigen Erndhrung — und kann mehr geniefden!

2 3x taglich Gemiise, 2x taglich Obst s -
]

Obst und Gemuse, aber auch Hulsenfriichte und (ungesalzene) .« = : i
NUsse versorgen uns mit wichtigen Nahrstoffen, Ballaststoffen
und sekundéaren Pflanzenstoffen. Sie machen satt und senken

das Risiko fir Herz-Kreislauf- und andere Erkrankungen.

3 Vollkorn wahlen

m Lebensmittel aus Vollkorn machen uns nicht nur langer satt, die
darin enthaltenen Ballaststoffe senken auRerdem das Risiko fir
Diabetes mellitus, Typ 2, Fettstoffwechselstérungen, Dickdarm-
krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

4 Tierische Lebensmittel als gesunde Erganzung
|

Taglich Milch und Milchprodukte wie Kase und Joghurt liefern
uns Eiweil, Vitamin B, und Calcium. Ein- bis zweimal pro Woche
versorgt Fisch uns mit Jod und wichtigen Omega-3-Fettsauren.
Wer Fleisch isst, sollte nicht mehr als 300 bis 600 g pro Woche
verzehren, da es neben Eisen, Selen und Zink auch unginstige
Stoffe beinhalten kann.

5 Gesundheitsfordernde Fette nutzen
| |

Pflanzliche Fette, wie z.B. Rapsdl und daraus hergestellte g
Streichfette, liefern lebensnotwendige Fettsauren und Vitamin E.

Allerdings enthalten sie auch viele Kalorien. Vorsicht vor , versteck-

ten"” Fetten, die oft in verarbeiteten Lebensmitteln wie Stfdwaren

und Fertigprodukten vorkommen.

[14]



Zucker und Salz einsparen

ZuckergesuRte Lebensmittel und Getranke enthalten unndtige
Kalorien und fordern Karies. Sparsam sollten wir auch mit Salz
sein, bis zu 6 g am Tag sind genug, am besten angereichert mit
Jod und Fluorid. Zu viel kann den Blutdruck erhéhen. Gewlirze
und Krauter sind eine gute Alternative.

Am besten Wasser trinken

Rund 1,5 Liter FlUssigkeit sollten wir jeden Tag trinken —am
besten Wasser oder andere kalorienfreie Getranke wie ungesifRten
Tee. ZuckergesURte und alkoholische Getrénke sind nicht empfeh-
lenswert, da sie unnotige Kalorien liefern. Zudem koénnen sie der
Gesundheit schaden.

Speisen schonend zubereiten

Wenn wir Lebensmittel so lange wie ndtig und so kurz wie
maoglich mit wenig Wasser und wenig Fett garen, erhalten wir
den natlrlichen Geschmack und schonen die Nahrstoffe.
Verbranntes sollte vermieden werden.

Achtsam essen und geniefRen

Wenn man sich eine Pause génnt, um langsam und bewusst zu
essen, schmeckt es gleich besonders gut. AuRerdem nimmt man
das eigene Sattigungsgefihl besser wahr.

In Bewegung bleiben und auf das Gewicht achten

Vollwertige Erndhrung und korperliche Aktivitat gehéren zusam-
men. Bereits im Alltag lassen sich kleine Sporteinheiten einbauen.

|15]



Stress, lass nach

Stress lasst sich in unserem schnelllebigen Alltag kaum vermeiden. Dabei wirkt

jede Stresssituation auf unseren Korper: Das Herz schlagt schneller, der Blutdruck
steigt und es wird mehr Insulin ausgeschiittet. In einzelnen Féllen ist dies ungefahr
lich. Bei standigem Stress kann jedoch ein dauerhafter Bluthochdruck entstehen

und die hohe Insulinausschittung eine Insulinresistenz nach sich ziehen, die zum
Diabetes flihrt. Ganz zu schweigen davon, dass Stress oft mit Zigaretten, Essen

oder Alkohol kompensiert wird.

Achten Sie darauf, Stress stets auszugleichen

Kénnen Sie ihm schon nicht ausweichen, kreieren Sie Ihren eigenen Gegenentwurf:
selbst gewdhlte Aktivitdten, die zu Ihnen passen, die Sie anregen, packen und den
Dauerstress vergessen lassen. Zum Beispiel regelméaRige Bewegung, Entspannungs-
techniken wie Yoga, progressive Muskelentspannung oder Qigong, Freizeitaktivitaten,
gemeinsame Abendessen mit Familie oder Freunden. Lassen Sie auf Anspannung
immer Entspannung folgen.




Wenn Angst das Herz stolpern lasst

Nicht immer ist es eine organisch bedingte Herzkrankheit, die das Herz aus dem
Rhythmus bringt. Man spricht von ,,Herzangst’ wenn Patientinnen oder Patienten

unter Herzattacken, Herzrasen und Herzstolpern leiden, aber bei den Ublichen Unter
suchungen keine klassische Herzkrankheit nachgewiesen werden kann.

Sollten Sie unter solchen Herzproblemen leiden, denken Sie daran, dass es sich auch
um Symptome handeln kann, die durch seelische Belastung entstehen. Vermehrt —
aber nicht nur — tritt Herzangst bei Menschen auf, die irgendwann in ihrem Leben
schon einmal mit organischen Herzproblemen zu kdmpfen hatten, diese jedoch
ldngst ganz oder teilweise geheilt sind. Die Angst vor neuen Herzproblemen sitzt
so tief, dass dadurch tatséchlich splrbare Krankheitszeichen entstehen.

Ursache: Seele

Wenn keine organischen Ursachen zu finden sind, braucht der zu Rate gezogene Arzt
oder Arztin oft viel psychologisches Feingefiihl, um zu erkennen, dass es sich um
Herzangst und damit um eine seelische Ursache handelt. Gesprache Uber die Ursa-
chen der Furcht, Bewegungs- und Entspannungsibungen oder andere psychologi-
sche Verfahren kénnen dazu beitragen, mit den Beschwerden zurechtzukommen.

[17]



Risikotest

Der folgende Test hilft hnen, Ihr persénliches Herzinfarktrisiko einzuschatzen. Er
ist in erster Linie fir Menschen gedacht, bei denen bislang keine Gefalderkrankung

festgestellt wurde. Kreuzen Sie die zutreffenden Antworten an.

Test auch online mit Auswertung: www.handaufsherz.bayern.de

Familie

Ist in Inrer Familie bei Verwandten ersten Grades (Vater, Mutter, Geschwister, Kinder)

bereits ein Herzinfarkt oder Schlaganfall aufgetreten?

- Bei weiblichen Verwandten: ¢ ja, vor dem 60. Lebensjahr O 10
* ja, nach dem 60. Lebensjahr OJ 4
° nein J 0
- Bei mannlichen Verwandten: ¢ ja, vor dem 55. Lebensjahr (] 10
® ja, nach dem 55. Lebensjahr (] 4
° nein O 0
Rauchen Sie?
* Weniger als 20 Zigaretten pro Tag (] 8
* Mehr als 20 Zigaretten pro Tag (] 10
* Mehr als 20 Zigaretten pro Tag und Anti-Baby-Pille O 12
* Nein O 0
Gewicht
Ihren Body-Mass-Index (BMI) errechnen Sie mit folgender Formel:
Koérpergewicht in kg : (KérpergréRe x KorpergroRe in m)
- Bitte Ubertragen Sie den errechneten Wert in das Schema.
BMI Ihr Wert
e Untergewicht unter 18,5 dJ 1
* Normalgewicht 18,6 -24,9 O 0
* Ubergewicht 25-30 O 1
e Adipositas Uber 30 dJ 2
OO

Tipp: Ganz einfach kénnen Sie Ihren BMI auch online berechnen, zum Beispiel
beim Bundeszentrum flr Ernahrung (BZfE) unter www.bzfe.de/bmi-rechner


http://handaufsherz.bayern.de
http://www.bzfe.de/bmi-rechner

Essen Sie bewusst?

Essen Sie taglich GemUse, Salat, Obst, Hilsenfrlichte, Vollkornprodukte,

Ballaststoffe, Oliven- und Rapsdl und eher Fisch als Fleisch?
e Praktisch immer
* Haufig
e Eher nicht

Bevorzugen Sie
Fleisch, Wurst, Fast Food, Kuchen, StRigkeiten, Speiseeis,
zuckerhaltige Limonaden?

e Praktisch immer

* Haufig

e Eher nicht

Bewegung und Sport

Bewegen Sie sich regelmalfig mindestens 20 Minuten am Tag?
* Mindestens ein- bis zweimal pro Woche
* Mindestens einmal pro Monat
e Seltener als einmal pro Monat

Stress
Arbeiten Sie dauernd unter Zeitdruck oder Stress?
* Nein
* Gelegentlich
* Haufig
e Praktisch dauernd

Blutdruck
Was wissen Sie Uber Ihren Blutdruck?
- Nicht bekannt

- Oberer Wert:  ° unter 140 mmHg
* 140 - 160 mmHg
e (ber 160 mmHg

- Unterer Wert: ¢ unter 90 mmHg
° 90 - 95 mmHg
e (ber 95 mmHg

(]
(]
(]
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Diabetes
Haben Sie erhohten Blutzucker?

e Nicht bekannt (] 2
* Nein (] 0
® Ja, aber ich bendtige noch keine Medikamente O 6
* Nehme Tabletten flir den Blutzucker O 8
e Spritze Insulin () 8
LDL-Cholesterin
Was wissen Sie Uber |hr LDL-Cholesterin?
e | DL-Cholesterin nicht bekannt (] 2
* Uber 190 mg/dl (4,91 mmol/l) O 10
* 160 — 190 mg/dl (4,14 — 4,91 mmol/l) (] 6
* 115 - 160 mg/d! (3,0 - 4,14 mmol/l) O 3
e Unter 115 mg/dl! (3,0 mmol/l) (] 0

Haben Sie Ubergewicht oder ist Ihr Blutdruck oder Blutzucker erhoht?

* Ja () 3
* Nein (] 0
Beschwerden

Haben Sie gelegentlich Schmerzen im Brustbereich, evtl. mit Ausstrahlung in den
Hals oder in einen Arm? Druck/Engegefiihl oder neu aufgetretene Luftnot?

* Nein (] 0
* \Vor allem bei — oder auch nach — kérperlicher Belastung (] 10
* \Vor allem bei Kalte O 10
e \Vor allem bei Stress () 6
e Gelegentlich in Ruhe O 4
Druck im Brustkorb
Hatten Sie bereits einmal langer als finf Minuten anhaltende druckartige
Beschwerden im Brustkorb oder Brennen hinter dem Brustbein?
° Ja (] 10
* Nein (] 0

Herzinfarkt

Wurden Sie bereits wegen Herzinfarkt oder Verdacht auf Herzinfarkt behandelt?
° Ja (] 10
* Nein (] 0



Punktzahl: ............................

Auswertung

Fir jede Frage wird jeweils die hochste erreichte Punktzahl addiert. Bei Antworten,
die mit einem Minuszeichen versehen sind, muss die entsprechende Punktzahl
abgezogen werden. Die Summe ergibt lhre personliche Risikoeinschatzung.

—6 bis 4 Punkte

Herzlichen Glickwunsch! lhr Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist
unterdurchschnittlich. Weiter so!

5 bis 8 Punkte

Ihr Risiko ist durchschnittlich. Versuchen Sie, beeinflussbare Risikofaktoren
auszuschalten.

9 bis 16 Punkte

Ihr Risiko ist erhoht. Besprechen Sie mit lhrem Arzt eine Strategie zur
Verminderung lhres Risikos und achten Sie auf |hren Lebensstil.

17 Punkte und mehr

Ihr Risiko ist deutlich erhoht. Sprechen Sie bald mit Ihrem Arzt, wie eine
Verminderung lhres erhéhten Risikos fir Herzinfarkt erreicht werden kann.
Fir Sie ist ein gesunder Lebensstil besonders wichtig.

Verfasser des Risikotests: Prof. Dr. med. Helmut Gohlke

Wenn Sie nicht wissen, wie hoch Ihr Blutdruck, Ihr Blutzucker und Ihr LDL-Choles-
terin sind, sollten Sie sie bestimmen lassen. Nur wenn Sie diese Werte kennen,
kénnen Sie sich vor dem Herzinfarkt schiitzen. Nutzen Sie daher das Angebot der
Gesundheitsuntersuchung. Mehr dazu auf der folgenden Seite.



Vorsorge macht Sinn: der Gesundheits-Check-up

Viele Risikofaktoren flr Herzkrankheiten kann man durch einen herzgesunden Le-
bensstil vermeiden. Herzkrankheiten zéhlen zu den Krankheiten, die man glnstig
beeinflussen kann, wenn sie frihzeitig erkannt werden. Deshalb ist es ratsam,
einen Gesundheits-Check-up in Anspruch zu nehmen. Die Kosten daflr Gbernehmen
die Krankenkassen.

Der Check-up dient zum einen der Friiherkennung von haufig auftretenden Krank-
heiten, zum anderen lassen sich dabei gesundheitliche Risiken und Vorbelastungen
abfragen, so dass man bereits im Vorfeld rechtzeitig darauf reagieren kann.

Der Check-up umfasst unter anderem:

> das Abfragen eigener Vorerkrankungen sowie zu Erkrankungen innerhalb
der Familie (vor allem Bluthochdruck, Diabetes mellitus, Erkrankungen des
Herzens, Krebskrankheiten usw.)

> eine kdrperliche Untersuchung einschlief3lich Messung des Blutdrucks

- eine Untersuchung bestimmter Blutwerte (z. B. Gesamtcholesterin und
LDL: und HDL=Cholesterin)

Zum Gesundheits-Check-up gehort selbstverstandlich eine Beratung durch den
Arzt, die auch Empfehlungen zur Vorbeugung von Krankheiten umfasst. Dazu
zahlen vor allem Tipps zu den Themen Bewegungsgewohnheiten, Ernahrung,
Stressmanagement und Suchtmittelkonsum.

Wer hat Anspruch?
Gesetzlich versicherte Frauen und Manner haben bereits zwischen 18 und 34 Jahren
einen einmaligen Anspruch auf einen arztlichen Check-up. Versicherte ab 35 Jahre
sogar alle drei Jahre.

Der Lilzchluss

Entscheiden Sie sich fir einen Lebensstil mit viel Bewegung,
Mittelmeerkiche, ohne Zigaretten, dafur mit Entspannung und
Geselligkeit. Damit kénnen Sie |hr Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen entscheidend beeinflussen.
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Weitere Informationen der Kampagne ,Hand aufs Herz"

Besuchen Sie unsere Website handaufsherz.bayern.de mit weiteren Tipps
und Anregungen sowie dem Kontakt zum Bestell-Portal.

Hand Mein
aufs Herztagebuch

Mit dem Herztage-
buch kénnen Sie
Ilhre Werte einfach
im Blick behalten.
Art.-Nr.: stmgp_
herz_19

Hilfe fiir das Herz —
und fiir die Seele

Aktuelle Erkenntnis-
se Uiber den Einfluss
der Psyche auf das
Herz.

Art.-Nr.: stmgp_
herz_20

Hilfreiche Tipps fur
den Umgang mit
Stress und hohem
Blutdruck.
Art.-Nr.: stmgp_
herz_21

Erfahren Sie, welche
Beschwerden
Frauen ernst
nehmen sollten.
Art.-Nr.: stmgp_
herz_22

Mehr Informationen zu einem gesunden Lebensstil

Mediterrane
A\ Kiiche

T i

-

Leckere Rezepte flr
eine herzgesunde
Erndhrung: ,,Medi-
terrane Kiiche —
Genuss & Chance
far lhr Herz” nur
23 € (zzgl. Versand)
Bestellnr.: MD0O3

Hohes
Cholesterin:
Was tun?

iy
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=3

Ab wann wird Choles-
terin zum Risiko?
Und wie lasst sich
hohes Cholesterin
behandeln? Unsere
Broschure klart auf.
Bestellnr.: BRO5™

Jeder Schritt zihlt!

Wie Sie im Alltag |hr
tagliches Fitness-
programm steigern
konnen, verrat Ihnen
unser Bewegungs-
ratgeber.

Bestellnr.: RG21"

Blutdruck-Pass

Im Blutdruck-Pass
kénnen Sie

lhre Messungen
taglich notieren.
Bestellnr.: AW18™

Bestellen Sie einfach per Bestellnummer telefonisch unter
Tel. 069 955128-400, per Mail an bestellung@herzstiftung.de oder

*Fir Mitglieder der Herzstiftung ist das Material kostenlos. Nichtmitglieder bitten wir um eine Spende, um die
Produktions- und Versandkosten zu decken.


mailto:bestellung@herzstiftung.de
http://www.herzstiftung.de
http://handaufsherz.bayern.de

Hand
aufs

HHerz

Eine Kampagne des

In Zusammenarbeit mit

ok TS Herz:

Deutsche
Herzstiftung

info@herzstiftung.de
www.herzstiftung.de
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