WIE KOMMT ES UBERHAUPT DAZU UND WAS
KONNEN SIE TUN?

Es gibt bestimmte Risikofaktoren, welche Herz-
Kreislauf-Erkrankungen begunstigen. Hierzu zahlen
eine ungesunde Erndhrung, Bewegungsmangel,
Rauchen, hoher Alkoholkonsum und psychosoziale
Belastungen.

Wenn starkes Ubergewicht (Adipositas),
Fettstoffwechselstérungen, Diabetes Mellitus
(Zuckerstoffwechselstérung) und Bluthochdruck
gemeinsam auftreten, erhdht sich nochmals das
Risiko fur einen Herzinfarkt.

WAS KONNEN SIE TUN?

o Ausreichend Bewegung: Bereits ein
Spaziergang von 30 Minuten funf Mal pro
Woche an der frischen Luft senkt das Risiko.

o Stress reduzieren: Achten Sie darauf, dass auf
Stressphasen immer Entspannungsphasen
folgen. Was Ihnen am besten hilft, finden Sie
durch Ausprobieren verschiedener Techniken
heraus (z. B. Joggen, Yoga, Meditation).

o Mit dem Rauchen aufhéren: Es ist nie zu spéat
aufzuhoren! Bereits nach 5 Jahren rauchfrei
sinkt das Risiko an einem Herzinfarkt zu sterben
um die Halfte.

o Gesunde Erndhrung: Mahlzeiten mdglichst
abwechslungsreich und frisch zubereiten, vor
allem mit pflanzlichen Lebensmitteln.
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WAS IST DIE GESUNDHEITSREGIONPLUS?

Seit 2019 vernetzt die GesundheitsregionP!'s im
Gesundheitsforum regionale Gesundheitsakteure.
Zu den aktuell 22 Mitgliedern z&hlen 6ffentlich-
rechtliche Institutionen der Gesundheitspolitik und
der Gesundheitsverwaltung, Einrichtungen der
ambulanten und stationaren
Gesundheitsversorgung, Sozialversicherungstrager
sowie gemeinnltzige Organisationen. lhr
gemeinsames Ziel ist es, den Gesundheitszustand
der Bevdlkerung im Landkreis zu verbessern und
die gesundheitsbezogene Lebensqualitét zu

erhéhen. (D) EINE

HERZENSANGELEGENHEIT
Besuchen Sie das begehbare
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WIE ENTSTEHT EIN
HERZINFARKT?

Ein Herzinfarkt ereignet sich, wenn ein Gefal
vollstandig verschlossen ist. Der dahinterliegende
Bereich des Herzmuskels erhélt keinen Sauerstoff
mehr und stirbt ab. Dabei sterben umso mehr
Herzmuskelzellen, je langer der GefalRverschluss
besteht. Gelingt es nicht, den GefalR3verschluss
innerhalb kurzer Zeit zu beseitigen, kann es je nach
Ausmalf des Herzmuskelschadens zu einem
akuten todlichen Herzversagen oder in Folge zu
einer chronisch verringerten Herzleistung
(Herzinsuffizienz) kommen.

In der Regel geht ihm jedoch eine langere
Vorgeschichte voraus, namlich die Entwicklung
einer koronaren Herzkrankheit (KHK) mit
arteriosklerotischen Veranderungen der den
Herzmuskel versorgenden BlutgefalRe
(,Gefalverkalkung“ der Koronararterien).

In Bayern zahlen Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu
den haufigsten Todesursachen, dabei starben
6.455 Personen im Jahr 2020 an einem Herzinfarkt.
Im Trend der letzten zehn Jahre ging die Zahl der
Sterbefélle wegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen
allgemein sowie durch Herzinfarkt im Besonderen
zurlick. Gleichzeitig stieg die Anzahl der stationdren
Krankenhausfélle in Bayern an (28.574 Kranken-
hausfalle, 2020).

PROGRAMMUBERSICHT

o 10:00-19:00 Uhr
Begehbares Herzmodell (s. Abbildung 1)
Betreuung durch das Gesundheitsamt

o 16:00-17:00 Uhr
Vorfuhrung: Wiederbelebungsmaflnahmen
bei Herz- und Atemstillstand
Hr. Josef Amann (BRK)

Zuckerausstellung
Fr. Bettina Mayer (AOK Bayern)

o 17:00-17:45 Uhr
Vortrag: Mediterrane Ernéhrung —
herzgesunde Kiiche
Fr. Bettina Mayr (AOK Bayern)

o 17:45-18:30 Uhr
Bewegen und Reden: das Herz schlagt —
das Herz spricht (mit Alltagskleidung mdaglich)
Hr. Walter Schmidtke (Herz-Gespréachsgruppe)
Fr. Doris Liebl (Rehasport-Trainerin)

o 19:00-20:30 Uhr
Vortrag: Das schwache Herz
PD Dr. med. Heiko Methe (KliPa)

Von 11:00 bis 19:00 Uhr bietet Ihnen TofureiTran
gesunde Sommerrollen mit regionalem Tofu zum
Verkauf an.

Mehr Informationen zum Programm
unter https://Ira-aic-fdb.de/startseite/

SCAN ME

ORT

Tandimarkt 11, 86551 Aichach
Vortrage und Zuckerausstellung im Sitzungssaal
(Tandlmarkt 13, 2. Stock)

ANMELDUNG ZU DEN VORTRAGEN

Fir eine gute Organisation bitten wir um

Anmeldung zu den Vortragen:

o Mediterrane Ernahrung — herzgesunde
Kiiche unter aokaugsburg-
anmeldung@by.aok.de (Eintritt ist kostenfrei)

o Das schwache Herz unter anmeldung@vhs-
aichach-friedberg.de oder 08251-8737-0
(Teilnahmegebihr: 3€ - Fordermitglieder der
Fordervereine Krankenhaus Aichach und
Friedberg zahlen keinen Eintritt).

Abbildung 1 Begehbares Herzmodell (Quelle:
www.organmodelle.de)
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