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Weltherztag, Donnerstag, den 29.9.2022

Herzlichen Gliickwunsch zum Weltherztag!

Nehmt euch ein Herz fiir euer Herz!

Warum Weltherztag?

Wir haben etwas auf dem Herzen, was wir [hnen im Zusammenhang mit dem heutigen Weltherztag mitteilen
mochten: Erkrankungen, die mit dem Herz-Kreislauf-System zusammenhangen, wozu als gefahrliche Endpunkte
vor allem Herzinfarkte und Schlaganfalle zdhlen, sind weltweit weiterhin fiihrende Todesursachen. Praventive
und therapeutische MaBnahmen kénnen helfen, das Fortschreiten von Risikofaktoren solcher Erkrankungen zu
verlangsamen oder sogar ihr Auftreten zu verhindern, beziehungsweise friih zu erkennen.

Bitte nehmen Sie sich zu Herzen: Wir kiimmern uns um Sie! Sie kiimmern sich zusdtzlich auch um sich
selbst!

Weltherztag in der Allgemeinmedizin - Was wir fiir Sie tun:

Im Rahmen sog. Check-Up Untersuchungen (= Gesundheitsuntersuchungen) priifen wir lhre individuellen Risiko-
faktoren, die die Entstehung und das Fortschreiten von Herz-Kreislauf-Erkrankungen bedingen. Diese Untersu-
chungen werden ab dem 35. Lebensjahr alle 3 Jahre (im Hausarztvertrag alle 2 Jahre) von den gesetzlichen
Krankenkassen libernommen. Gerne beraten wir Sie in diesem Zusammenhang lber allgemein giiltige MaBnah-
men im Zusammenhang mit Herz-Kreislauf-Gesundheit und auch zu persdnlichen Fragestellungen.

Welche Risikofaktoren gibt es, die dem Herz-Kreislauf-System schaden?

Alles, was im ,Rohrsystem” unserer BlutgefdaBe zu einer ,Korrosion” beitrdgt, zahlt als Risikofaktor fiir soge-
nannte Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Zu den Haufigsten gehdren erhéhte Cholesterinwerte, Bluthochdruck, Dia-
betes mellitus, Ubergewicht und Tabakkonsum.

Die gemeinsame Endstrecke all dieser Erkrankungen ist mittel- bis langfristig die Entstehung von Arteriosklerose.

Wie kommt es dauerhaft zu einer Schiadigung des Herz-Kreislauf-Systems?

Das Herz-Kreislauf-System kann man sich im Korper vorstellen wie ein System von ,Rohren”. Diese ,Rohre” sind
die BlutgefaBe, das hei3t Venen und Arterien. Das Herz ist die ,Pumpe”, die das Blut durch den Kérper und die
Lunge zirkulieren ldsst, damit alle Organe mit genligend Sauerstoff versorgt werden. Dabei flieBen Venen zum
Herzen hin und Arterien vom Herzen weg. Wenn nun die Wéande der GefaBe, insbesondere die Wande der Arte-
rien, nach und nach ,korrodieren”, verengt sich der GefaBdurchmesser und die Elastizitdt der GefaBe nimmt ab,
ganz ahnlich wie bei einer Korrosion von Rohren. Zum einen d@ndert sich dadurch der Blutfluss. Es kommt bei-
spielsweise zu einer Art ,Strudelbildung”, wodurch sich Blutgerinnsel bilden kénnen. Zum anderen kann eine
Verengung von GefaBen letztlich auch zu einem Verschluss fiihren.

Bei der Arteriosklerose kommt es demnach zu GefdBverengungen aufgrund von Ablagerungen in den GefaBwan-
den und zur Ausbildung sogenannter Plaques an der GefaBwand. Die Verengung einer Herzkranzarterie ist
gleichbedeutend mit einem Herzinfarkt. Beim Schlaganfall ist die hdufigste Ursache die Verengung einer Hirnar-
terie durch die Verschleppung von Blutgerinnseln. Dies ist oftmals die Folge einer Verengung der Halsgefale,
welche sich Carotissklerose nennt, und dortiger Loslésung von Plaques.
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Was konnen Sie lhrem Herzen Gutes tun? Muss ich alles weglassen, was Spal3 macht?!

Die meisten Risikofaktoren werden durch den Lebensstil beeinflusst. Daher ist in jedem Fall eine ausreichende
Bewegung das A und O, unabhadngig vom Alter und von der personlichen Fitness. Ein Richtwert ist taglich min-
destens 10.000 Schritte oder eine moderate korperliche Aktivitat liber mindestens 30 Minuten flinfmal pro Wo-
che. Zur Durchfiihrung und Beibehaltung helfen digitale Schrittzahler oder Bewegungstagebiicher.
BekanntermaBen ist der Verzicht auf Alkohol und Nikotin bedeutsam, um das persdnliche Risiko der Entstehung
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu minimieren. Aufklarungsgesprache zum Thema Rauchentwdhnung oder
tibermaBigen Alkoholkonsum fiihren wir bei Bedarf jederzeit, um mit Ihnen individuelle Strategien fiir Sie zu
entwerfen.

Weiterhin ausschlaggebend ist eine ausgewogene Erndhrungsweise, nicht unbedingt nach MaBgabe einer ,fran-
kischen Vollkost". Was heiBt das etwas konkreter? Hinsichtlich des Body-Mass-Index (BMI) liegt das Ziel zwi-
schen 20 bis 25 kg/m2. Insbesondere sollte der Taillenumgang 94 cm bei Mannern, beziehungsweise 80 cm bei
Frauen nicht tberschreiten. Bei der Erndhrung sollte der Anteil sogenannter ungesattigter Fettsduren liberwie-
gen. Diese finden sich in Olen und ansonsten vor allem in Samen, Friichten, Niissen sowie in fetten Fischarten
wie beispielsweise Lachs, Hering oder Makrele. Grundsatzlich wird die Vermeidung von Fertigprodukten angera-
ten. Empfohlen wird die Zufuhr von ca. je 200 g Obst und Gemiise pro Tag (entspricht 2-3 Portionen), die Bevor-
zugung von Vollkornprodukten, der Verzehr von ca. zweimal Fisch pro Woche sowie ca. 30 g Niissen taglich. Zu-
cker- oder alkoholhaltigen Getranke sollten komplett vermieden werden.

Zusammenfassung - Warum wir fiir eine gesiindere Lebensweise werben:

Die Entstehung von Folgeerkrankungen bei einem erhdhten Herz-Kreislauf-Risiko vollzieht sich liber viele Jahre.
Es gibt keine eindeutig spiirbaren Warnsymptome. Vorbeugende MaBnahmen sind daher von groBer Bedeutung.
Ziel unserer drztlichen Vorsorge ist es, gefdhrdete Personen rechtzeitig zu entdecken, um die Entwicklung und
das Fortschreiten manifester Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch rechtzeitiges Handeln zu verhindern. Unser Ziel
ist es, zusammen mit lhnen lhre persdnliche Lebensweise hin zu einem langfristig gestinderen Lebensstil zu ver-
andern. Auf diese Weise werden Sie auch im Alter fit und weniger auf arztliche oder pflegerische Hilfe angewie-
sen sein.

In diesem Sinne: Geben Sie Ihrem Herzen einen StoB und hinterfragen Sie lhre personliche Lebensweise. Lang-
fristig wird Ihr Kérper es [hnen danken, was lhnen selbst unmittelbar zugutekommt.

Bitte kontaktieren Sie uns, falls Fragen oder Aufklarungsbedarf zu diesem Thema bei lhnen bestehen — oder
auch einfach nur, um uns lhr Herz zu dem, was Sie zu diesem Thema bewegt, auszuschiitten.

Wir stehen lhnen jederzeit gerne zur Verfiigung!

Ilhr Team MVZ Renard & Kollegen

Autorin: Dr. med. Charlotte Kinateder, Facharztin fiir Allgemeinmedizin im MVZ Renard & Kollegen
Stand: September 2022

www.praxis-renard.de



