® Stressmanagement:
— Hilflosigkeit in aktive Gestaltung umwandeln,
Entscheidungen treffen, Gelassenheit
— Uber- oder Unterforderung, hohe Erwartungen
oder ergebnislose Dauerkonflikte abbauen
— Freundschaft, Mitgefiihl, Naturerleben, Sport,
Spiel, Genuss und Entspannung pflegen.

WAS IST EIGENTLICH ...

Angina pectoris: wiederkehrende ,Herzenge" und -schmerzen
Gber Sekunden bis Minuten, v. a. bei korperlicher Belastung,
durch Verengungen der HerzkranzgeféaRe mit Sauerstoffmangel
im Herzmuskel.

Bluthochdruck: 1. Blutdruckwert (Pumpkraft) > 135 oder
2. Wert (GefaRwiderstand) > 85 mm Hg. Uber Jahre schwécht
er das Herz und schadigt die GefdRwande.

Herzentziindung: v. a. nach bakteriellen Infekten oder chirur-
gischen Eingriffen am Herz, mit plotzlichem Fieber, Schwache,
Krankheitsgefiihl, Schmerzen, Atemnot.

Herzinfarkt: Notfall mit plotzlichem Sauerstoffmangel und
Absterben von Herzmuskelgewebe. Die Symptome dhneln der
Angina pectoris, dauern aber langer an und gehen haufig mit
Erstickungsgefiihl und Todesangst, evtl. auch Blauférbung der
Haut und Schock, einher.

Herzrhythmusstérungen: unregelmaliiger Herzschlag, meist
harmlos, aber abzuklaren!

Herzschwiache: unzureichende Herzleistung, z. B. durch jahre-
langen Bluthochdruck, Herzinfarkt oder bakterielle Infektion, mit
Atemnot und Herzrasen bei kérperlicher Belastung, im Spéatsta-
dium auch in Ruhe.

Koronare Herzkrankheit (KHK): Verengung der Herzkranzge-
faRe, meist durch Rauchen, Ubergewicht, erbliche Veranlagung,

Dauerstress, Bewegungsmangel oder fettreiche Erndhrung, mit
Sauerstoffmangel im Herzmuskel.

Schlaganfall: Notfall und haufigste Ursache einer dauerhaften
Behinderung, mit Absterben von Gehirnzellen durch GefaRver-
schluss oder Blutung sowie Ausfallen beim Sprechen, Orientieren,
Sehen, Bewegen oder Gleichgewicht bis zu halbseitigen Léhmun-
gen oder Tod.

NotfallmaBnahmen bei Bewusstlosigkeit: stabile Seitenlage,
Rettungsdienst rufen (112), bei Atem- und Herzstillstand Herz-
druckmassage (30 x) und Mund-zu-Nase-Beatmung (2 x) im Wech-
sel bis zum Eintreffen des Rettungsdienstes. Bei Bewusstsein und
Herzbeschwerden Oberkérper hochlagern.

Bereits Normalgewicht, Nichtrauchen, regelmafige Bewegung
und bewusste Erndhrung senken das Herzinfarkt- und Schlagan-
fallrisiko vom zweistelligen Prozent- in den Promillebereich und
verldngern das Leben im Schnitt um 14 Jahre (Arch Int Med 169,
2009, 2096) Dies erfordert keine freudlose Selbstkasteiung, denn
ein herzgesundes Leben ist nicht nur zwanglos, sondern auch
erfullter: Wer oft frische Nahrungsmittel isst, sich viel bewegt,
ausreichend schlaft und sich von Genussgiften (Tabak, Alkohol,
Salz, Zucker, Fett) und Stressfallen emanzipiert, wertet damit Be-
ziehungen und Lebensqualitat auf.

OBERGRENZEN WICHTIGER
HERZ-KREISLAUF-WERTE

Blutdruck: <140/90 mm Hg

Ruhepuls: 80 Schldge pro Minute

Pulsdruck (1. minus 2. Blutdruckwert): 60 mm Hg
Cholesterin: 200 mg/dl (LDL/HDL: 3)

e Triglyzeride: 100 mg/dl

Blutzucker (nchtern): 100 mg/dl

WHIER (Taillenumfang dividiert durch KérpergréfRe): 0,6.
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HERZ-KREISLAUF-
GESUNDHEIT

BEWEGT BESSER LEBEN



Mit nur 2.000-2.500 Kilokalorien pro Tag, was etwa 0,25 [ Bio-
diesel entsprdche, bewegt unser Herz-Kreislauf-System den Kér-
per kilometerweit, hdlt ihn warm, dsst ihn wachsen, steuern,
atmen, denken und sich erneuern. Es transportiert Sauerstoff,
Zucker und Ndhrstoffe innerhalb von sieben Sekunden in je-
des Gewebe und entsorgt Uberflissige Stoffwechselprodukte

—viele Griinde, um alles zu tun, damit dies auch so bleibt.

HERZINFARKT UND SCHLAGANFALL
DURCH GEFASSVERENGUNG

Uber tausendmal pumpt das Herz die 5-6 Liter Blut unseres Kor-
pers taglich durch das 130.000 km lange Gefélinetz. Doch durch
Ubergewicht, Rauchen, Stress, Bewegungsmangel oder fettrei-
che Erndhrung kénnen GefadlRverengungen in einen Herzinfarkt
(280.000 pro Jahr, 60.000 todlich) oder Schlaganfall (200.000 pro
Jahr, 65.000 tédlich) minden. Zwei Drittel der Betroffenen be-
kommen danach eine zweite Chance, doch sollte man es nicht da-
rauf ankommen lassen! Das Tlckische: Erst eine Geféldverengung
von 70 % verursacht Symptome.

Herz und BlutgefaRe bendtigen v. a. Bewegung, um sich in Form
zu bringen und zu halten. Damit ist keineswegs Anstrengung bis
zur Erschopfung gemeint: Eine Stunde taglich den Hund auszu-
fhren, wirkt ebenso heilsam wie alle zwei Tage 45 Minuten zu
laufen, zwei Stunden zu wandern oder Rad zu fahren. Dazu geho-
ren auch Ganzkdrpersportarten, die den gesamten Bewegungs-
apparat schonend aufbauen, insbesondere Schwimmen, Nordic
Walking, Crosstrainer oder Skilanglauf.

SPORT, ABER RICHTIG

Mit Sport beginnen Sie, moglichst vor 18 Uhr, zunachst mit kleine-
ren lockeren Ubungen, z. B. 3 km (15-30 Min.) locker laufen, 400 m
Schwimmen oder 5 km Nordic Walking oder wandern, wobei Sie
mit jedem Training 5-10 Prozent zulegen. Warmen Sie sich zuvor
auf (z. B. hipfen, schwingen, strecken) und steigern Sie sich lang-
sam bis zur regularen Belastung, die noch im Wohlfihlbereich lie-
gen sollte. Am wirksamsten trainieren Sie mit 75 % (nicht Gber 85 %)
der maximalen Pulsfrequenz, ca.150 bei Jingeren und 130 bei
Alteren (Faustregel: Trainingspuls = 180 minus Lebensalter), den
Sie Uber einen Pulsmesser ablesen kdnnen. Lassen Sie immer wie-
der einen Tag, aber nicht mehr als drei Tage, Pause zwischen den
Trainingseinheiten. Regelmafige Bewegung senkt Blutdruck, Puls,
Stresshormone, Kohlendioxid, Milchsaure, Blutzucker und -fette
und Entziindungsstoffe im Kérper und verbessert Ihre Immunab-
wehr und Sauerstoffversorgung — eine erstklassige Herz-Kreislauf-
Prophylaxe! Bei bestehender Herzerkrankung sprechen Sie bitte
zuvor mit Ihrem Arzt.

HERZFEINDE NIKOTIN UND STRESS

Nikotin verengt und schadigt Blutgefale: So sind 98 % aller Herz-
infarktopfer unter 40 Jahren Raucher. Ab 5 Zigaretten taglich
besteht ein hohes, ab 20 ein sehr hohes Herzinfarktrisiko. Auch
Dauerstress erhoht standig die Herz-Kreislauf-Leistung, Blutdruck,
Blutzucker und -fette in Erwartung einer nie eintretenden Angriffs-
oder Fluchtreaktion, mit Entzindungen und Ablagerungen an den
GefaRwanden als Folge. Daher geht Kraftesammeln vor Selbstauf-
opferung: Niemand muss und sollte mehr Arbeitsbelastung, Mob-
bing, Hektik oder Dauerkonflikte ertragen, als er kann.

ERNAHRUNG: KEINE FETTEN JAHRE

Taglich benotigt der Korper ca. 1 g Fett pro kg, was bei 70 kg
etwa 5 Essloffeln Pflanzendl entspricht. Tatsdchlich erreichen
wir im Durchschnitt 100 % mehr, die sich an Organen, Geweben
und GefaRinnenwdnden anlagern und meist zu den versteck-
ten Fetten gehoren. So bestehen Pommes frites, Kuchen, Kase,
Wurst, Hdhnchen-Nuggets und viele Fertignahrungsmittel zu
rund einem Drittel aus Fett. Auch rotes Fleisch schadet mit sei-
nen Eiweilsen und gesédttigten Fettsduren den BlutgefaRen und
erhéht das schadliche LDL-Cholesterin. Salz zieht zusétzlich Was-
serin die Gefalie und erhéht damit den Blutdruck. Orangensaft
ohne Zucker enthélt umgerechnet 33, Limonade 37 und Trau-
bensaft 70 Stick Wirfelzucker pro Liter — eine Kalorienmenge
von bis zu 800 kcal/l, mit der man allein 1,5 kg pro Monat zuneh-
men kann. Dasselbe gilt fir alkoholische Getrénke wie Bier oder
Wein: Alkohol wird im Kérper zu Fett umgebaut. Gesunde Gem-
se wie Kohl, Fenchel oder Blattgemuse (z. B. Salate) konnen Sie
hingegen problemlos in grofseren Mengen verzehren.

HERZ-KREISLAUF-RISIKOFAKTOREN

e Bewegungsmangel: weniger als 5.000 Schritte pro Tag

e rotes Fleisch (z. B. Schwein, Rind) bei hdufigem Genuss

e fettreiches Essen, z. B. Snacks, Fertiggerichte, Kuchen,
Pommes frites, Gebratenes

e Alkohol > 30 g pro Tag

e Speisesalz > 4 g pro Tag (Durchschnitt: 8 g)

e Arteriosklerose — entziindliche Ablagerungen in Blutge-
faRen, meist als Folge von Bewegungsmangel, Rauchen
oder fettreicher Erndhrung

e Alter ab 50 Jahren

o Bakterielle Infektionen (z. B. Streptokokken), die unzu-
reichend behandelt oder auskuriert wurden

e Rauchenin den letzten 15 Jahren

e Bluthochdruck (> 135/85 oder nachts nicht absinkend),
haufig durch Salz und Fett in der Nahrung, Bewegungs-
mangel sowie Stress

® Dauerstress

e Ubergewicht fihrt zur Organ- und GefaRverfettung und
erfordert eine erhohte Herzleistung.

e hohe Cholesterinwerte (LDL-Cholesterin), meist durch die
Lebensweise, selten erblich

e Diabetes mellitus fihrt zu erhohter Fetteinlagerung und
Organschaden.

e Herz-Kreislauf-Erkrankungen in der Familie.

PRAVENTION: WIR HELFEN IHNEN DABEI

Ab 35 Jahren kénnen unsere Versicherten alle zwei Jahre einen
kostenlosen Gesundheits-Check (Check-up 35) beim Hausarzt
wahrnehmen. Tipp: Messen Sie Ihren Blutdruck auch regelméfig
selbst mit einem elektronischen Messgerat (ab 50 €) am Ober-
arm (Arm locker, in Herzhéhe). Zudem fordern wir qualifizierte
Gesundheitskurse aus den Bereichen Bewegung, Entspannung
und Raucherentwdhnung, die Sie u. a. unter dem Stichwort
.Gesundheitskurs” auf unserer Homepage abrufen kénnen. Wer
unter Koronarer Herzkrankheit (KHK) leidet, kann unsere struk-
turierten Behandlungsprogramme (DMP) unter dem Namen BKK
MedPlus in Anspruch nehmen: Durch die gezielte Behandlung,
Betreuung und Pravention kann so das Fortschreiten der Erkran-
kung vermieden oder verlangsamt werden. Ihr Arzt kann mit Ih-
nen gemeinsam entscheiden, ob eine Teilnahme fiir Sie moglich
und sinnvoll ist.

SCHUTZMASSNAHMEN FUR
HERZ UND BLUTGEFASSE

e Normalgewicht — BMI (kg : KérpergréRe?) zwischen 19 und 25.
Mit jedem Kilogramm weniger sinkt der Blutdruck im Schnitt
um drei Teilstriche.

e Taillenumfang unter 88 (Frauen) bzw. 102 cm (Manner)

e Nichtrauchen

e RegelmaRige Bewegung: mindestens 5.000 Schritte oder
1 Stunde Bewegung pro Tag oder alle 2 Tage 1 Stunde Sport

e Erndhrung fettbewusst und Gberwiegend vegetarisch

e Richtig trinken: keine Fruchtgetranke und Limonaden,
reichlich Wasser, hochstens 1 alkoholisches Getrank (0,4 | Bier,
Viertel Wein) pro Tag

e regelmaRiger Tagesrhythmus

e ausreichend Schlaf (8 Stunden)



