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Herzerkrankungen

 Herz: der am hartesten arbeitende Muskel des Korpers,
pumpt 4-5 Liter Blut pro Minute durch den Korper (7200
liter Blut am Tag!)

* Versorgt alle Organe mit nahrungsstoff-und
sauerstoffreichem Blut, einschliesslich sich selbst (Uber
die Koronararterien)




Herzerkrankungen

Herzklappenerkrankungen
Herzrhythmusstorungen
Herzmuskelerkrankungen

Ischamische Herzerkrankung
(Versorgungsstorung des Mus, e
aufgrund Verengungen der |} {
Herzkranzarterien)
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Atherosklerose
(Arteriosklerose)

10-20. Lebensjahr  30-40. Lebensjahr ab 40. Lebensjahr



Symptome der koronaren
Herzerkrankung

Lange Zeit symptomlos

Brustschmerzen bel Belastungen

Akuter Herzinfarkt

Plotzlicher Herztod



Risikofaktoren

Fettstoffwechselstorungen
Rauchen

Bluthochdruck

Diabetes

Ubergewicht
Bewegungsmangel

Zu wenig Obst und Gemuse
Stress

Alkoholkonsum

Erklaren
75-90%
der Falle
von

Ischamischer
Herzerkrankung



Risikofaktoren

Dagegen konnen sie Dagegen konnen Sie
nichts machen! etwas machen!

o Alter  Rauchen
» Geschlecht « Ubergewicht
 Rasse  Mangelnde Bewegung
« Familiare Belastung  Diabetes

e Zuwenig Obst und

Gemuse

 Bluthochdruck
e ZU hohes Cholesterin



10 yr risk of fatal CVD (%)
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Interaktion der Risikofaktoren

- Men, smoking,
SBP=160 mmHg

- B - Men, non-smoking,
SBP=120 mmHg

Women, smoking,
SBP=160 mmHg

—® - Women, non-
smoking, SBP=120
mmHg
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Interaktion der Risikofaktoren

e Mehrere Risikofaktoren summieren sich nicht,
sondern multiplizieren sich!

* Die meisten Herzinfarktpatienten haben
massige Erhohung mehrerer Risikofaktoren und
nicht eine starke ErhGhung eines einzelnen
Risikofaktors



Funktioniert Prevention?
Beispiel Finnland

Smoking

Blood pressure

Cholesterol

i ®+—Predicted
50 |- reduction
three factors

1975 1980 1985 1990
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Funktioniert Prevention?
Beispiel Finnland
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Wie gross ist das Problem?

e \Weltweilt Todesursache Nr 1
 In westlicher Welt rtcklaufig

e In Schwellenlandern starker Anstieg



Prevention

« Sekundare Prevention: Verhinderung von
Rezidiven bei schon erkrankten Patienten

* Primare Prevention: Verhinderung des
Ausbrechens der Erkrankung bei Menschen mit
Risikofaktoren

* Primordiale Prevention: Verhinderung der
Enstehung von Risikofaktoren in der
Bevolkerung



Sekundare Prevention

Betrifft Menschen mit bereits bestehender
Erkrankung

Es bedarf oft aufwendiger medizinischer Eingriffe
Medikamente sind notwendig
Auch Lebensstil wichtig!

Aufwendig, betrifft wenig Personen, Nutzen flur den
Einzelnen sehr hoch, fur Volksgesundheit relativ

gering e ¥
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Primare Prevention

Betrifft Menschen mit Risikofaktoren
Normalerweise keine aufwendigen Eingriffe
Medikamente oft unvermeidbar

Lebensstil ausserst wichtig

Teuer, betrifft viele Menschen, Nutzen flr den
Einzelnen und fur die Volksgesundheit grof3

3




Primordiale Prevention

» Betrifft die gesamte Bevadlkerung

* Lebensstil entscheidend, Medikamente und
medizinische Eingriffe sollten keinen Platz haben

 Billig, kleine Verbesserungen in der Bevolkerung
haben massive Auswirkungen auf die
Volksgesundheit
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Prevention Fazit der letzten 20 Jahre

« Sekundare Prevention hat gro Re Fortschritte
gemacht

 Primare Prevention hat sich vor allem durch
(teure) Medikamente verbessert

 Primordiale Prevention vollig unzureichend
(Ausnahme Rauchen!)



Prevention-eine neue ldee?

],.
F \ZFE ZEFFIs =I5
N ZE E CL A =5

Mindere Arzte behandeln die Krankheit, etwas bessere Arz  te
behandeln die ersten Symptome, gute Arzte beugen der Krank heit vor.

Huang Dee 2600
v. Ch.



Cholesterin

e Der Korper braucht Cholesterin, um
Zellfunktionen aufrecht zu erhalten

e Cholesterin zirkuliert im Blut

e ZUu hoher Cholesteringehalt im Blut fordert
die Ablagerung von Cholesterin in
Gefallwand, Einengung der Gefg S bis

(¢
zum Verschluss

CHOLZSTZXOL



Woher kommt das Cholesterin

2 Quellen far

Cholesterin: o S

Eigenproduktion des Lrilps,

Koérpers und f’.f.'lf,’g?ili

Ernahrung Pl

Alle Lebensmittel die _ N
tierische Fette > (oo u.°.,“7:*3 Blood vessel
enthalten , Cholesterol from both sources can build up

in your bloodstream.

Fleischprodukte



Gutes Cholesterin vs schlechtes
Cholesterin

LDL Cholesterin oder schlechtes
Cholesterin: erhoht kardiales Risiko

Ist Bestandtell der arteriellen Plaques

HDL Cholesterin oder gutes Cholesterin:
hat schltzende Funktion

ernoht sich durch korperliche Bewegung




Rauchen

Erhoht Blutdruck
Vermindert HDL-Cholsterin Wik aneis o I

Schadigt Blutgefasse und Blutzellen (neben
anderen Organen)

Zigarettenrauch enthalt ca 4000 Chemikalien,
von denen mindestens 200 giftig sind
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Rauchen Tatsachen

* Risiko Ist enorm (jeder 2.Raucher stirbt an
einer Erkrankung, die durch das Rauchen
verursacht wird!)

* Rauchen ist eine S@%uckfallquoten

ahnlich der Herolifis i

‘h

« Raucher beginneni gisten Fallen vor
dem 18. Lebensjahr!




Passivrauchen

Hospital admissions for AMI in eight studies 2004 - 2008

Reduction

Study
D

Halana Montana -

Piedmont Italy

Bowling Green Ohio ——
New York State

Ireland

Saskatoon Canada

Rome Italy

19% (95% C[ 14'24} Overall

Puebla Colorado —

%
ES (95% Cl)  Weight

0.60 (0.21, 0.99)1.76
0.73 (0.63, 0.85)10.13
0.89 (0.81, 0.98)12.14
0.61 (0.55, 0.687)14.24
0.80 (0.80, 0.80)17.20
0.89 (0.81, 0.897)12.56
0.87 (0.84, 0.90)16.35
0.89 (0.85, 0.93)15.61
0.81 (0.76, 0.86)100.00

MOTE: Weights are from random effects analysis
T T T I
o

(Glantz Preventive Medicine 2008; 47:452)




Passivrauchen

Acute coronary syndromes in Scotland

Before
B After

Total Mo, of Admissions for Acute
Coronary Syndroms

: s 8§ E Y EES

June July Aug.  Sept. Ot Nowv. Diec. Jan. Feb,  March

(Pell et al. N Engl J Med 2008; 359:482)



Passivrauchen

February 2009
>200 million European citizens protected by smokefree laws

Close or 100% =
according to article 8

Limited laws
excemptions allowed

Locally
variable protection

Currently
updating the law

Currently
considering legislation

No protection




Ubergewicht

« Ubergewicht vs Fettleibigkeit

 Body mass index: BMI: Gewicht/Grol3e x Grolde
 Normal < 25

« Ubergewicht 25-30

o Fettleibigkeit > 30

« Ubergewicht: erhoht kardiales Risiko 2-6 mal

z.B. GrolRe 1,70m:
80kg/2.89=27,6
90kg/2,89=31

19
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2003-2011

2007 erster Bundesstaat >30%
2011: 12 Bundesstaaten >30%
2/3 aller Staaaten >25%

Nur 1 Staat <20%




Alkohol

* In geringen Malien: schutzende Wirku
Glaser Wein am Tag)

* |In hoheren Mengen erhoht Alkohq
Blutdruck, begunstigt Ubergewi

* Ein schwer zu ziehender Grenzstrich
zwischen positiven und negativen Wirkungen



Diabetes

e Zuckerkrankheit nimmt zu!

e Diabetes erhoht das kardiale Risiko um
das 2-3fache

 Ca. 80 % der Diabetiker sterben an
Ischamischer Herzerkrankung



Der lange Weg...... .

BElhEhaIten
ngewem:let

Einverstanden




Vorbeugung koronarer Herzerkrankung
Regel Nr 1: Achten Sie auf was Sie essen

Essen Sie regelméassig Obst und Gemuse (5mal
am Tag)

Essen Sie vielfaeltig f.n
Essen Sie Vollkornprodukte |
Wahlen Sie fettarme Nahrungsmittel

Essen Sie weniger rotes Fleisch, besser
Geflugel, Fisch

Reduzieren Sie die Portionen




Vorbeugung koronarer Herzerkrankung
Regel Nr 1: Achten Sie auf was Sie essen

 Vermeiden Sie Lebensmittel, die hochkaiuiy,
aber arm an Nahrwert sind, wie z.B. fast food,

gesufte Safte, Torten...

e Vermindern Sie Lebensmittel, die reich
Cholesterin sind

e vermindern Sie die Salzzufuhr

 Trinken Sie nicht mehr als 1-2 alkoholische
Getranke am Tag




Vorbeugung koronarer Herzerkrankung
Regel Nr 2: Bewegung

Machen Sie soviel Bewegung, um fit zu
bleiben und die aufgenommenen Kalorien zu
verbrennen:

Verringert Cholesterin

Erhoht HDL-Cholesterin
Beugt Ubergewicht vor

Hilft Diabetes zu kontrollieren
Verringert Blutdruck




Bewegung, Bewegung, Bewegung

Regelmassige Bewegung kann das Herzinfarktrisiko
halbieren

Korperliche Inaktivitat als Risikofaktor equivalent ZU
hohem Cholesterin, hohem Blutdruck
Korperliche Aktivitat reduziert signifikant Risiko an

Diabetes zu erkranken

Regelmassige Bewegung kann Blutdruck um bis zu
20 mmHg senken

Es bedarf keiner komplizierten Gym-Maschinen, es
genugt schnelles Gehen!




Bewegung, Bewegung, Bewegung

30-45 Minuten moderate korperliche Aktivitat
moglichst an allen Tagen der Woche

Q_‘@A

“Was passt nun besser in lhren tbervollen Terminkalender: sich 30 Minuten am Tag
zu bewegen oder 24 Stunden am Tag tot zu sein?”




Regel Nr 3: Rauchen Sie

nicht!

e Das Risiko fur Herzinfarkte reduziert sich
bereits innerhalb von 24 Stunden nach
dem Aufhoren

e Geruch und Geschmackssinn verbessern
sich innerhalb von Tagen

 Raucherhusten bessert sich in der Regel
iInnerhalb weniger Monate



Rauchen STOP! Sofort!

"Mit diesem Pflaster rauchen Sie bestimmt nicht mehr...., wenn Sie
sich es auf den Mund kleben!”



Wirkungen uber das Herz hinaus

Nichtrauchen

Bewegung

Diat

Massiger
Alkoholkonsum

Herz-Kreislaufsystem

Tumorerkrankungen

» Diabetes
\Atemwegserkrankungen
™ Osteoporose

Mund- und Rachenraum

Psychische Gesundheit




Regel Nr 4:Lernen Sie lhre Nummern
kennen!

Wunschzahlen:
Gesamtcholesterin <200
LDL Cholesterin <100
HDL Choleterin >40
Triglyzeride <200

Lassen Sie sich testen und halten Sie diese Werte unter
Kontrolle

Nur eines ist schlimmer als herauszufinden, dass Sie
einen dieser Risikofaktoren haben....es nicht
herauszufinden!



Wirkung der Reduktion des
Cholesterins

10% Reduktion Cholesterin bringt
20-30% Reduktion in kardialen
Todesfallen

Jeder Erwachsene sollte seinen Cholesterinwert testen
lassen; wenn normal wieder nach 5 Jahren, wenn erhoht,
sollten diatetische Massnahmen ergriffen werden und
eventuell pharmakologische bis zur Normalisierung



Kontrolle des Blutdrucks

 Erwachsene sollten Blutdruck mindestens
alle 2 Jahre messen lassen, (es gibt keine
Symptome, die Ihnen sagen, dass der
Blutdruck ernoht ist)

e Optimaler Blutdruck 120/80mmHg, normal
bis 140/80mmHg

e Wenn erhoht:

Lebenstilanderung: Diat, Gewicht, Bewegung, Salzreduktion

« Wenn Medikamente verschrieben werden: Dosierung genau einhalten,
Medikamente nicht eigenhéndig absetzen (auch nicht, wenn Blutdruck sich
normalisiert hat



Kontrolle Blutzucker

* Alle Erwachsenen sollten Ihren
Blutzuckerspiegel testen lassen (keine
Symptome fur Diabetes in der Fruhphase)

 Normalwerte: Nuchtern <100, nach
Nahrungsaufnahme <140 mg/d|

e Wenn erhoht:

Lebensstilanderung: Diat, Gewicht, Bewegung

 Wenn Medikamente verschrieben werden: Dosierung genau einhalten,

Medikamente nicht eigenhéandig absetzen (auch nicht, wenn Blutzucker sich
normalisiert hat



Warten Sie nicht auf den Herzinfarkt
um aktiv zu werden und lhren
Lebensstil zu verandern

Nicht Immer gibt es eine zwelte
Chance!



Ischamische Herzerkrankungen sind oft
vermeidbar. Ein herzfreundlicher Lebenstil ist nicht
aufwendig oder kompliziert und bedeutet
keineswegs Verzicht auf Lebensqualitat.

Versuchen Sie herzgesunde Akzente in Ihrem
Alltag einzubauen- Sie werden besser leben (und
nebenbel Ihr Herzinfarktrisiko senken!)




