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Vorbeugen, behandeln, schiitzen — kompakt erklart I
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Vier Saulen fiir ein
gesundes Herz

Aktuelles Leitlinienwissen, verstandlich erklart

Herz-Kreislauf-Erkrankungen haben vielfaltige Ursachen — manche davon

konnen wir beeinflussen, andere sind genetisch oder altersbedingt.

Umso wichtiger ist es, die Risikofaktoren zu kennen, die sich gezielt
behandeln lassen. Die nachfolgenden vier Bereiche stehen dabei
besonders im Fokus:

¥ Gesunder Lebensstil - Bewegung, Ernahrung,
Rauchverzicht

¥ Medikamentdse Behandlung von Risikofaktoren —
Bluthochdruck, Blutfette, Diabetes

¥ Vorsorge und Therapietreue — Werte kennen, Termine
wahrnehmen, Medikamente verlasslich einnehmen

¥ Schutz durch Impfungen

»Herzschutz beginnt fiir
mich bei der Priavention -

inklusive Impfungen.“

Prof. Dr. Tienush Rassaf
Kardiologe
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Immer in Bewegung
bleiben

Machen Sie es wie lhr Herz

Ihr Herzmuskel ist standig in Bewegung — und mit regelmaBiger korper-
licher Aktivitat konnen Sie ihn spiirbar starken. Bewegung kann den
Blutdruck senken, den Fettstoffwechsel verbessern und Stress abbauen.
All das wirkt sich positiv auf lhre Herzgesundheit aus.

Kleine Schritte mit groBer Wirkung:

¥ Die Treppe ist oft die schnellere Wabhl, verglichen mit dem Aufzug.

¥ Eine Bushaltestelle friiher aussteigen, schafft Bewegung im Alltag.
W Ein kurzer Spaziergang nach dem Essen tut Herz und Verdauung gut.

¥ Langes Sitzen lasst sich gut durch kleine Stehpausen unterbrechen.




die Européische Gesellschaft fiir Kardiologie (ESC) empfehlen
mindestens 150 bis 300 Minuten moderate oder 75 bis
150 Minuten intensive korperliche Aktivitat pro Woche.

ﬁ)ﬁﬁ Die Faustregel: Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) und

Rauchverzicht: Rauchen zahlt zu den gréRten Risikofaktoren fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Schon wenige Wochen nach dem Rauchstopp

verbessert sich lhre Herzfunktion. Unterstiitzung erhalten Sie bei
lhrer Arztin oder Ihrem Arzt sowie beim Bundesinstitut fiir Offentliche
Gesundheit (BIOG)
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Gesunde und ausgewogene
Ernahrung

Essen mit Herz und allen Sinnen

Eine herzgesunde Ernahrung
muss nicht kompliziert sein — und
sie ist keine Frage von Verbot oder
Disziplin. Schon kleine Umstellun-
gen, wie sie in der mediterranen
Ernahrung ublich sind, kénnen
einen Unterschied machen:
geringerer bzw. bewusster Fleisch-
konsum, viel Gemise, etwas
Olivenol, Hulsenfrichte und Fisch.

Anregungen fiir den Alltag:

¥ Finf Portionen Obst und Gemiise am Tag stillen
auch den Hunger auf SiiRes.

¥ Mehrere vegetarische Gerichte pro Woche bringen
Abwechslung auf den Teller.

W Frische Krauter sind eine geschmackvolle Alternative zu Salz.
¥ Vollkornbrot statt WeiRbrot halt langer satt.

¥ Olivendl, Avocado und Niisse liefern gesunde Fette —
in MalRen genossen.

kochtes Essen statt verarbeiteter, zuckerhaltiger Lebensmittel

ﬁﬁ? Die Faustregel: Eine pflanzenbetonte Kost und selbst ge-
bilden eine gute Grundlage fiir eine herzgesunde Ernahrung.



Wenn Lebensstil allein
nicht ausreicht

Moderne Medizin, die lhr Herz nachweislich schiitzt

Nicht alle Risikofaktoren lassen sich allein durch einen gesunden Lebens-
stil ausreichend kontrollieren. Bluthochdruck, erhohte Blutfette (Choles-
terin) oder Diabetes sind haufig genetisch oder altersbedingt - sie sind
also keine Frage eines ,falschen” Lebensstils, sondern Teil Ihrer individuellen
Veranlagung. Die gute Nachricht: Moderne Medikamente kdnnen |hr
Risiko fiir Herzinfarkt und Schlaganfall nachweislich senken -
vorausgesetzt, sie werden regelmafig und dauerhaft eingenommen.

Anregungen fiir den Alltag:

¥ Blutdrucksenker (Antihypertensiva):
schitzen Herz, GefalRe und Nieren vor
den Folgen eines erhohten Blutdrucks.

¥ Cholesterinsenker (z. B. Statine): senken ‘
das LDL-Cholesterin und reduzieren das k Lj
Risiko fiir Herzinfarkt und Schlaganfall
deutlich.

W Blutzuckerregulierende Medikamente:
schitzen bei Diabetes vor GefalRschaden
und Herz-Kreislauf-Komplikationen.

@ Die Faustregel: Sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder lhrem
%? Arzt Giber |hre individuellen Zielwerte und die fiir Sie passende
Therapie. Setzen Sie Medikamente niemals eigenméachtig ab -
auch wenn Sie sich gut fiihlen.
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Regelmaflige Vorsorge -
und dranbleiben

Risiken friih erkennen und konsequent behandeln

Blutdruck, Cholesterin, Blutzucker — diese Werte nimmt lhre Arztin oder
Ihr Arzt bei Vorsorgeuntersuchungen genau unter die Lupe und findet
daraufhin gemeinsam mit lhnen die passende Therapie. Und damit diese
auch wirksam wird, kdnnen Sie aktiv einen Beitrag leisten.

Anregungen fiir den Alltag:

¥ Vorsorgetermine regelmaRig wahrnehmen.

¥ Blutdruck zu Hause messen und dokumentieren.

W Die eigenen Werte (Blutdruck, LDL-Cholesterin, HbA1c) kennen.
¥ Bei Bedarf den BMI bestimmen lassen.

¥ Mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt tiber lhre persénlichen
Zielwerte sprechen.

¥ Nehmen Sie verordnete Medikamente zuverladssig und regelmaRig ein.

Was tun, wenn lhre Werte nicht im Zielbereich liegen?
Setzen Sie Medikamente niemals eigenmachtig ab,

sprechen Sie bei Fragen oder Nebenwirkungen immer
mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt.




Optimaler Schutz
dank Impfungen

Der kleine Pieks fiir ein starkes Herz

Eine Grippe, COVID-19, Pneumokokken oder das Respiratorische Synzytial-
Virus (RSV) belasten nicht nur die Atemwege, sondern auch das Herz-Kreis-
lauf-System. Vor allem bei Menschen ab 60 Jahren oder Patientinnen und
Patienten mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen konnen sie einen Herzinfarkt
oder eine Herzmuskelentziindung auslosen.

Die Standige Impfkommission (STIKO) empfiehlt deshalb Schutzimp-
fungen gegen Grippe, COVID-19, Pneumokokken und RSV besonders
fir Herz-Kreislauf-Patientinnen und -Patienten. Auch die Européische
Gesellschaft fiir Kardiologie (ESC) stuft Impfungen als wichtigen Be-
standteil der kardiovaskularen Pravention ein.

»Pravention heif3t fiir
mich, belegte Risiken
aktiv zu reduzieren.“

Dr. Jana Boer
Kardiologin




Impfungen schiitzen auch lhr Herz:

¥ Grippe-Impfung: jahrlich im Herbst, da Grippe-Viren das Herzinfarkt-
risiko kurzfristig erheblich erh6hen konnen. Fiir Menschen mit Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wird die Grippe-Impfung unabhéngig vom
Alter empfohlen.

¥ COVID-19-Impfung: jahrliche Auffrischung im Herbst, da COVID-19-
Erkrankungen direkt das Herz schadigen konnen. Empfohlen fir
Menschen ab 75 Jahren.

¥ Pneumokokken-Impfung: Pneumokokken verursachen vor allem
Lungenentziindungen, die ihrerseits Herz-Kreislauf-bezogene
Komplikationen begiinstigen. Die einmalige Impfung wird Menschen
mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen unabhangig vom Alter empfohlen.

¥ RSV-Impfung: Die Atemwegserkrankung kann zu Bronchitis oder
Lungenentziindung mit stationdrem Krankenhausaufenthalt fihren.
Die einmalige RSV-Impfung wird fiir Menschen ab 75 Jahren empfohlen.

Die Faustregel: Schutzimpfungen sind eine wichtige Saule lhrer
Herzgesundheit. Sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt
Uber lhren Impfstatus.
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Starten Sie jetzt fur
Ihre Herzgesundheit

Schritt fiir Schritt — Tag fiir Tag

Den Anfang haben Sie bereits gemacht: Sie haben alle Informationen in
der Hand, um aktiv etwas fiir lhr Herz zu tun.

Sechs Tipps fiir ein gesundes Herz:

1. Bleiben Sie in Bewegung.
Jeder Schritt zahlt - WHO
und ESC empfehlen 150 bis
300 Minuten pro Woche.

2. Essen Sie herzgesund.
Am besten pflanzenbetont und
mediterran.

3. Kennen Sie lhre Werte.
Durch regelméalige Vorsorge-
untersuchungen.

4. Bleiben Sie therapietreu.

Verordnete Medikamente zuver-
lassig einnehmen — auch wenn
Sie sich gut fiihlen. Therapietreue
schtzt Ihr Herz langfristig.

. Lassen Sie sich impfen.

Schutz vor Infektionen ist auch
Schutz fir lhr Herz.

. Sprechen Sie mit Ihrer Arztin

oder lhrem Arzt.
Klaren Sie, was flr Sie personlich
wichtig ist.

-[m] Checkliste fiir Ihr Herz - jetzt downloaden:

: Weitere Informationen finden Sie unter
herzmedizin.de/herzen-impfen



Bleiben Sie auf dem Laufenden
rund ums Thema Herzgesundheit

) herzmedizin.de/patienten-newsletter
@ instagram.com/herzmedizin_de

ﬁ facebook.com/herzmedizin.de
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