Welche Risikofaktoren fiir einen Schlaganfall
kdnnen Sie selbst beeinflussen?

Ein besonders hohes Schlaganfall-Risiko haben Patienten
mit Bluthochdruck. Zigarettenraucher haben ein 2-3-fach
héheres Risiko. Ahnlich ist es bei Menschen mit einer Zu-
ckerkrankheit. Ganz besonders gefdhrdet sind Menschen,
die mehrere dieser Risikofaktoren gleichzeitig aufweisen,

da das Risiko sich hierbei vervielfacht.
20-fach!

bis 12-fach /
2-3-fach 2-3-fach / l

Zigaretten- Diabetes Bluthoch-
rauchen druck

Mehrere Faktoren
z.B. Rauchen und

Bluthochdruck
Weitere Risikofaktoren:

Erhdhte Blutfettwerte, Ubergewicht, Bewegungsmangel, Alkohol, Drogen

Viele Menschen haben mehr als einen Risikofaktor gleich-
zeitig. Auch wenn die einzelnen Risikofaktoren fiir sich
alleine schon gefdhrlich sind, interagieren verschiedene
Risikofaktoren miteinander, wenn sie gleichzeitig vorhan-
den sind und erhdhen das Risiko nicht additiv sondern po-
tenzieren sich. Das Risiko steigt enorm an.

Wichtig und gut ist, dass diese Risikofaktoren von jedem
selbst beeinflusst werden konnen.

e HOrt man mit dem Rauchen auf, besitzt man nach etwa
3 Jahren kein erhdhtes Risiko fiir einen Schlaganfall mehr.

* Gegen den Bluthochdruck kann man durch kérperliche
Bewegung eine Menge tun; reicht dies nicht, ldsst sich die-
ses Risiko durch regelmdRige Tabletteneinnahme senken.

* Auch erhdhte Blutfettwerte, Ubergewicht, Bewegungs-
mangel und iibermdRiger Alkoholgenuss konnen durch
Verdnderungen der Lebensweise beeinflusst werden.

Es lohnt sich in jedem Fall, seine Lebensgewohnheiten um-
zustellen und gesiinder zu leben, da dadurch das Erkran-
kungsrisiko deutlich minimiert wird.

Kontakt und Ansprechpartner

Klinik fiir Neurologie, Stroke Unit
Kommissarische Leitung Dr. med. Anke Liihrs
Chefarztsekretariat Neurologie

Telefon 02161 /892 3001

E-Mail neurologie@mariahilf.de

Zentrale Notaufnahme (ZNA)
Telefon 02161 /892 4010

Kliniken Maria Hilf
Viersener StralRe 450, 41063 Monchengladbach

Jeder Schlaganfallist ein Notfall

Tritt ein Schlaganfall auf, zdhlt jede Minute.
Ein moglicherweise lebensbedrohlicher Notfall liegt vor.

Wahlen Sie sofort den Notruf 112 und melden
der Rettungsleitstelle ,Verdacht auf Schlaganfall”.

Typische Symptome sind eine plotzlich auftretende
Schwéche (,,schiefes Gesicht/schiefer Mund” oder Schwa-
chean Armund/oder Bein) oder Gefiihlsstérung (,,taub”),
Sprach- oder Sprechstérung (,wie betrunken” oder
undeutlich) oder Sehstérung. Je friiher man behandelt
wird, desto besser das Behandlungsergebnis!

Weitere Informationen
www.schlaganfall-hilfe.de
Selbsthilfegruppe Ménchengladbach:
Ansprechpartner Eheleute Sturm

Telefon 02166 /99 8071
E-Mail ak-sturm@t-online.de

www.mariahilf.de
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Schlaganfall-Pravention
Sekundarprophylaxe

Eine Information fiir Patientinnen
und Patienten sowie Interessierte

AKTIONSBUNDNIS
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PATIENTENSICHERHEIT




Liebe Patientin, lieber Patient,
sehr geehrte Damen und Herren,

nach einem Schlaganfall oder einer Transitorischen ischami-
schen Attacke (TIA) haben Patientinnen und Patienten ein
hohes Risiko, einen zweiten Schlaganfall zu erleiden (Rezi-
div). Deshalb kommt der optimalen Einstellung der Patientin-
nen und Patienten im Hinblick auf Blutdruck, Blutfette und
Blutzucker eine hohe Bedeutung zu. Durch die sogenannte
Sekundarprophylaxe soll verhindert werden, dass es zu einem
weiteren Schlaganfall kommt.

Mit diesem Informationsflyer mdchten wir Ihnen einige
PraventionsmalRnahmen und Tipps vorstellen, die Sie selbst

in Ihrem Alltag einbauen kdnnen.

Wir wiinschen Ihnen baldige Genesung!

Schlaganfall-Risikofaktoren

e Arterielle Hypertonie

* Hohes Alter (insb. >55 J.)

* Geschlecht (bis zu 30% hoher bei Mdnnern)
* Positive Familienanamnese (Arteriosklerose)

e Rauchen

» Stammfettsucht, Hypercholesterindmie

¢ Diabetes Mellitus

e Schlaf-Apnoe-Syndrom

e Kardio- oder zerebrovaskuldre Erkrankungen

Schlaganfall /
Transitorisch ischdmische Attacke

Viele Risikofaktoren konnen von Ihnen

selbst stark beeinflusst werden und sind ~
gut behandelbar. Mit diesen sechs Punk- -K'
ten kdnnen Sie langfristig Ihr Risiko fiir

Schlaganfille wirksam reduzieren: Bewegung

Bewegung wirkt sich positiv
auf Risikofaktoren aus!

ﬁ Empfehlung: 10.000 Schritte ‘
= pro Tag Gehen oder 3 bis 5 Mal

c pro Woche 30 Minuten . .
Cholesterin moderate AKtVitat. Erndhrung & Gewicht

Cholesterin schadigt und
verengt GefaRwande! Lassen Sie alle
6 Monate Ihre Blutfettwerte
vom Hausarzt kontrollieren!
Cholesterin <200 mg / dl
HDL>50 mg / dl
LDL<70mg/dl

Qj Wie Sie sich

Bluthochdruck schiitzen kénnen

Hoher Blutdruck schadigt
unbemerkt Ihre GefaRe!

Messen Sie regelmaRig selbst. ﬁ
Empfehlung: 1x pro Monat an 3 Tagen
hintereinander 3x taglich.

Bei einem Wert grof3er 140/90 mmHg
sollten Sie Ihren Hausarzt
kontaktieren.

Werden Sie aktiv!

Blutzucker

Hoher Zucker fiihrt zu
Stoffwechselerkrankungen
und Ubergewicht! Lassen Sie 1x
pro Jahr vom Hausarzt

Reduzieren Sie bei einem BMI groRer 25
Ihr Gewicht und achten Sie insbesondere
auf die Abnahme Ihres ,Bauchfettes”.
Erndhren Sie sich mediterran:
Mindestens 3 Portionen Obst/Gemiise pro
Tag, wenige tierische Fette & viel Vollkorn
Reduzieren Sie Ihren Alkoholkonsum!

Rauchen
Rauchen ist eine der schadlichsten
Faktoren fiir die menschliche
Gesundheit, insbesondere fiir die Gefdl3e!
Informieren Sie sich iiber Hilfsangebote
und Nikotin-Ersatzmittel.
Bereits wenige Jahre Verzicht
ldsst Sie das Schlaganfallrisiko
deutlich verringern!

den ,Langzeit”-Blutzuckerwert (HbA1c)
messen. Achten Sie besonders
bei Diabetes und Ubergewicht

auf eine zuckerreduzierte

Erndhrung.

Kliniken Maria Hilf

Ménchengladbach . . .




