Gesundheit im Kreis Steinburg

Informationen und Tipps
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Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind noch immer die héaufigste Todesursache bei
Ménnern und bei Frauen! T&glich starben 2012 in Deutschland 957 Menschen
daran. Auf das Jahr hochgerechnet erlagen bei uns 349 217 Menschen einer
Herzkreislauferkrankung. (Quelle: Statistisches Bundesamt Wiesbaden)

- Inden BlutgefaBen, die das Herz mit Blut und Sauerstoff
e — versorgen (HerzkranzgefaBe), lagern sich im Laufe des
———— Lebens Cholesterin und Kalk ab. Diese Ablagerungen
kdnnen die GefaBe zunehmend verengen (Arteriosklero-
se). Dadurch wird das Herz besonders bei Belastungen
nur noch ungentgend durchblutet und nicht mehr aus-
reichend mit Sauerstoff versorgt. Man spricht dann von
der koronaren Herzkrankheit.
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Zur koronaren Herzkrankheit zahlt man z. B. die

Herzenge (Angina pectoris), Herz-Rhythmus-Stérungen

und die Herzschwache. Aber auch scheinbar aus dem
Nichts heraus kénnen die GeféaBverengungen einreil3en,
Blutgerinnsel lagern sich an und das Gefal3 kann verschlieBen — es kommt zum
Herzinfarkt!

Allerdings besteht kein Grund zur Verzweiflung: die Grinde fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen sind weitgehend bekannt — und viele davon kénnen Sie selbst be-
einflussen!

Entspannung
Bewegung

Atemluft



Atemluft

Der Verzicht auf das Rauchen entlastet das Herz besonders stark! Damit aufzu-
horen ist nicht einfach, doch bedenken Sie: Rauchfrei leben Sie selbstbestimmt,
freier, gesunder und langer!

Wer motiviert ist, kann heute aus einem vielfaltigen Angebot zur Raucherent-
wodhnung wahlen. Dabei hat das Aufhéren von heute auf morgen die héheren Er-
folgsaussichten gegeniber der schrittweisen Verringerung des Nikotinkonsums.
Unterstltzend gibt es Akupunktur, Hypnose, individuelle Verhaltenstherapie und
gruppentherapeutische Kurse. Kompetente Unterstlitzung beim Raucherausstieg
durch nikotinfreie oder nikotinhaltige Medikamente erhalten Sie bei Ihrem Arzt
oder Apotheker.

10 Tipps auf dem Weg zum Nichtrauchen:

Setzen Sie zeitnah einen ersten Tag ohne Zigarette fest.
Suchen Sie daflir - wenn madglich - eine “stressarme” Zeit aus.

Entfernen Sie alle Zigaretten, Aschenbecher und Feuerzeuge aus Ihrer Um-
gebung.

Uberpriifen Sie Ihre Rauchgewohnheiten und planen Sie, wie Sie “gefahrli-
che” Situationen ohne Zigarette Uiberstehen kénnen.

Packen Sie in die ersten rauchfreien Tage viele Aktivitaten, die bisher nicht
mit Rauchen verbunden waren.

Durchbrechen Sie bewusst automatisierte Ablaufe (falls Sie z.B. zur Tasse
Kaffee immer rauchen, dann trinken Sie etwas anderes).

Vermeiden Sie Situationen, in denen Sie geraucht haben oder machen Sie
bewusst etwas anderes (z. B. beim Telefonieren mit einem Stift Notizen ma-
chen oder einfach nur kritzeln anstatt zu rauchen).

Meiden Sie in der ersten Zeit alkoholische Getréanke, da mit ihnen haufig der
“Genuss einer Zigarette” verbunden ist und so Ihre Selbstkontrolle ge-
schwacht werden kdnnte.

Informieren Sie Freunde und Verwandte, damit Sie unterstitzt und nicht ver-
sehentlich ,in Versuchung" geflihrt werden.

Holen Sie sich Unterstlitzung z.B. unter www.rauchfrei-info.de




Ernahrung

Aufgrund einer einseitigen, tierisches Fett reichen Erndhrung

kénnen sich Ablagerungen in den GefaBen bilden, die die Ver-
kalkung der Herzkranzarterien und somit auch eine koronare

Herzerkrankung beglnstigen.

Beim Aufschnitt und Aufstrich beispielsweise bieten sich zahlreiche Alternativen.
Nutzen Sie als Anregung den Ernahrungskreis und die 10 Regeln der Deutschen
Gesellschaft flr Ernahrung e.V. (DGE):

Der Erndhrungskreis gibt Ihnen einen men-
genmaBigen Uberblick bezliglich der Vertei-
lung der Lebensmittelgruppen.

1 Der groBte Teil den unser Kor-
per einfordert enthalt starkehaltige
pflanzliche Lebensmittel.

2 Dicht gefolgt von energiear-
men Gemise, mit reichlich Vitami-
nen, Mineral- und Ballaststoffen.

3 Auch aus der Gruppe der
pflanzlichen Lebensmittel, das Obst.

Hier gesellt sich zu Vitamin- und Bal-
laststoff- auch Energiereichtum. Da-
rum ist der Mengenanteil an der tagli-
chen Ernahrung geringer.
4 Es kommen die energie-, eiweil3-, kal-
zium- und fetthaltigen Milchprodukte hinzu und
5 werden erganzt mit den restlichen tierischen
Lebensmitteln. Dabei kommt dem Fisch eine besondere Aufmerksamkeit
zu. Seine Fette sind ebenso wichtig wie die pflanzlichen Ole.
6 Pflanzliche Ole sind taglich wichtig. Wir brauchen nicht viel, um uns gut zu
versorgen.
7 Und nicht vergessen. Trinken! Es ist wichtig, wird hier aber nicht mengen-
maBig angegeben. 1,5 Liter Wasser taglich sind fir die meisten Menschen
bedarfsdeckend.



Die 10 Regeln der DGE

Die Lebensmittelvielfalt genieBen

Reichlich Getreideprodukte sowie Kartoffeln

Gemiuse und Obst - ,Nimm 5 am Tag"
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Milch und Milchprodukte taglich, Fisch ein- bis zweimal in der Woche,
Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in MaBBen

Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Zucker und Salz in MaB3en

Reichlich Flissigkeit

Schonend zubereiten
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Nehmen Sie sich Zeit, genieBen Sie Ihr Essen

10. Achten Sie auf Ihr Gewicht und bleiben Sie in Bewegung

Das Gewicht

Entscheidend an den Herz-Kreislauf-
Erkrankungen beteiligt ist das Gewicht. Ein
wochentliches Wiegen gibt einen guten
Uberblick. Eine stetige Gewichtszunahme ist
das Signal zum Handeln.

Grundsatzlich helfen die 10 Regeln der DGE und der Ernahrungskreis.
Das Fett

Zum Ubergewicht gesellt sich haufig auch eine
Fettstoffwechselstérung. Fett enthalt mehr als
doppelt so viel Energie wie Kohlenhydrate oder
EiweiBe. Egal ob pflanzlicher oder tierischer
Herkunft.

Es gibt aber Fette, die eine positive Wirkung
auf unsere Gesundheit austiben und jene von
denen wir meist zu viel essen. Fische wie Lachs
und Hering und pflanzliche Ole wie Raps-, Lein-, Walnuss- und Olivendl beein-
flussen den Fettstoffwechsel positiv. Speck, Schmalz, fettes Fleisch und Frittier-
tes z.B. unterstiitzen das Ubergewicht und eine Fettstoffwechselstérung.

Eine Fettstoffwechselstérung kdnnen aber auch normalgewichtige Personen
erleiden, die Uberwiegend tierische Fette (auBer Fisch) zu sich nehmen.




Der Zucker

»Alles Schlechte kommt selten allein“. Ubergewichts-
bedingt kommt es haufig auch zu einer Beeintrachti-
gung des Zuckerstoffwechsels. D.h. es ist standig mehr
Zucker als ublich im Blut. Dies schadigt die Blutgefalle
und Organe. Eine Herz-Kreislauf-Erkrankung wird so-
mit unterstitzt.
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Ihr Arzt, Thre Apotheke oder Ihre Krankenkasse testet
Ihren Blutzucker in der Regel kostenfrei.

Tipp: Die 10 Regeln der DGE wie auch der Erndhrungskreis berticksichtigen alle
genannten Aspekte bereits und geben so passende Hinweise flr eine Erndhrung
zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Weitere Informationen

Martin Noack, Ernahrungsberater im Gesundheitsamt, informiert Sie kostenfrei
rund um die Erndhrung, beispielsweise zu den Themen Unvertraglichkeiten,
Schul- und Kitaverpflegung, Sauglings und Kleinkindernaghrung, Ernahrung im
Alter, Uber- bzw. Untergewicht, Essstérungen.

Eine umfassende Ernahrungsberatung kann in diesem Rahmen nicht geleistet
werden. Es werden Ihnen diesbezliglich aber Méglichkeiten im Kreis Steinburg
genannt.

Kontakt:

Martin Noack
Ernahrungsberater/DGE
Tel: 04821 69 340

E-Mail: noack@steinburg.de



Bewegung

RegelmaBige korperliche Bewegung erhdht bzw. erhalt die Leistungsfahigkeit des
Herzens. Glnstige Sportarten sind z.B. Walking, Fahrrad fahren oder Schwim-
men.

Wichtig ist:
- finden Sie eine Sportart, die Ihnen SpaB bringt

- wenn Sie langer keinen Sport betrieben oder Einschrankungen im Bewe-
gungsapparat, Ubergewicht oder Bluthochdruck haben, sollten Sie unbedingt
vorher mit Threm Arzt klaren, welche Aktivitaten in welchem Umfang flr Sie ge-
eignet sind.

Ein Mehr an koérperlicher Aktivitat hat viele positive Effekte:

e Bewegung erhoht die Leistungsfahigkeit
e Bewegung baut Ubergewicht ab

e Bewegung erleichtert das Gewichthalten
e Bewegung fordert die Durchblutung

e Bewegung normalisiert den Blutdruck

e Bewegung baut Stress ab.

Zugegeben: Oft gibt es Griinde wie unaufschiebbare Berufstermine, familiare
Pflichten und Lustlosigkeit, die eine konsequente Durchfliihrung verhindern. Aber
auch im Alltag kann man etwas tun:

e Einkaufs- und Berufswege durch Umwege erweitern

e Entferntere Haltestationen der 6ffentlichen Verkehrsmittel nutzen

e Treppen steigen und Aufziige sowie Rolltreppen meiden

e Einkaufen zu FuB oder per Fahrrad erledigen

e Korperliche Arbeiten in Haus und Garten selbst erledigen.

Gonnen Sie sich taglich mindestens ca. 30 Minuten Bewegung!



Entspannung

Stress richtig dosieren

Ein gewisses MaB3 an Belastung und Stress gehdért zu jedem Leben dazu. Wir
werden dadurch aktiver, gehen Herausforderungen an und erleben bei erfolg-
reicher Bewaltigung danach einen angenehmen Entspannungszustand. Zu viel
oder zu haufiger Stress, der so genannte Dauerstress, ist jedoch ein Storfak-
tor fur Ihr Herz.

Naturlich kann man sich nicht allen Zwangen entziehen. Aber mit einer bewuss-
ten Lebenseinstellung lassen sich viele kleine Dinge verandern und Stressmo-
mente abstellen. Ein gelassenerer Umgang mit beruflichen und privaten Anfor-
derungen im Sinne des richtigen Einschatzens des Tages- und Arbeitspro-
gramms tragt dazu bei, dass persénliche Probleme gar nicht erst entstehen

Gonnen Sie sich regelmaBige Entspannungs- und Erholungsphasen, um Ihren
Kdrper im seelischen Gleichgewicht zu halten.

Praktische Tipps zur Stressbewiltigung:

e Stress entsteht im Kopf - denken Sie positiv und optimistisch.
¢ Nehmen Sie sich nicht zu viel vor.

e Vermeiden Sie Zeitdruck.

e Stellen Sie eine Reihenfolge der Dinge auf, die dringend zu erledigen sind
und die noch etwas warten kénnen.

e Bereiten Sie sich auf belastende Situationen vor, indem Sie sie im Geiste
vorab durchspielen.

e Machen Sie Ihre Mitmenschen darauf aufmerksam, wenn Ihnen Arbeit,
Termine u.a. zu viel werden und sprechen Sie darliber, was Sie belastet.

e Entlasten Sie Ihren Kérper durch Pausen und Ruhephasen.
e Erlernen Sie Entspannungstechniken (z.B. Autogenes Training).

e Bauen Sie Stressbelastungen durch kdrperliche Bewegung ab.



Sollten Sie Lust bekommen haben, etwas mehr fur Ihr Herz zu tun, kénnen Sie
sich mit Ihrem Hausarzt in Verbindung setzen. Die Krankenkassen sind der Vor-
beugung gegeniber sehr aufgeschlossen und halten ganz unterschiedliche Ange-
bote flr ihre Versicherten bereit. Informieren Sie sich dort direkt ber MaBnah-
men, z.B. zur Erndhrungsberatung, zur Raucherentwéhnung usw.

Auch die Volkshochschulen und Familienbildungsstatten bieten zu den genannten
Themen Kurse.
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