
 

 

 

Gesunde Seite 

Mit der Gesunden Seite möchten wir die Aufmerksamkeit auf 

wichtige Gesundheitsthemen lenken. 

Herzgesundheit verstehen:          

Risiken und Prävention 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen gehören zu 

den häufigsten Todesursachen weltweit und 

umfassen Erkrankungen wie Herzinfarkt, 

Schlaganfall und Bluthochdruck. Sie 

entstehen oft durch eine Kombination aus 

genetischen Faktoren, Lebensstil und 

Umweltbedingungen. Risikofaktoren wie 

Rauchen, hoher Blutdruck, hoher 

Cholesterinspiegel, ungesunde Ernährung 

und Bewegungsmangel spielen eine große 

Rolle 

Warum ist Prävention so wichtig? Viele dieser 

Erkrankungen können durch einen gesunden  

Lebensstil vermieden oder zumindest das Risiko 

deutlich gesenkt werden. Eine präventive 

Herangehensweise bedeutet, Risikofaktoren 

frühzeitig zu erkennen und anzugehen. 

Regelmäßige Gesundheitschecks beim Arzt sind 

hierbei entscheidend. Lassen Sie regelmäßig Ihren 

Blutdruck und Cholesterinspiegel überprüfen, um 

rechtzeitig Gegenmaßnahmen ergreifen zu können. 

Indem Sie diese Tipps in Ihren Alltag 

integrieren, können Sie aktiv dazu 

beitragen, Ihr Risiko für Herz-Kreislauf-

Erkrankungen zu senken und Ihre 

Herzgesundheit zu fördern. 

Gesundheitschecks 

Besuchen Sie Ihren Arzt 

regelmäßig zur Kontrolle von 

Blutdruck und 

Cholesterinwerten. 

Früherkennung kann 

schwerwiegende 

Komplikationen verhindern. 

Raucherentwöhnung 

Wenn Sie rauchen, suchen Sie 

Unterstützung, um damit 

aufzuhören. Jede Zigarette 

weniger zählt und verbessert 

Ihre Herzgesundheit. Hilfsmittel 

wie Nikotinersatzprodukte oder 

Entwöhnungsprogramme 

können den Prozess erleichtern.  

erleichtern. 

Bewegung 

Integrieren Sie mehr 

Bewegung in Ihren Alltag. 

Bereits 30 Minuten moderate 

körperliche Aktivität pro Tag 

können einen großen 

Unterschied machen und Ihre 

Herz-Kreislauf-Gesundheit 

stärken.  

 

Ernährung 

Achten Sie auf eine 

ausgewogene Ernährung mit 

viel Obst, Gemüse und 

Vollkornprodukten. 

Reduzieren Sie den Konsum 

von gesättigten Fetten, Zucker 

und Salz. 

Stressmanagement 

Finden Sie Wege, um Stress 

abzubauen, zum Beispiel 

durch Yoga, Meditation oder 

Spaziergänge in der Natur. 

Regelmäßige 

Entspannungsübungen 

können Ihre Herzgesundheit 

fördern. 

Gewichtskontrolle 

Halten Sie ein gesundes 

Körpergewicht durch eine 

ausgewogene Ernährung und 

regelmäßige Bewegung. 

Übergewicht ist ein 

bedeutender Risikofaktor für 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 

 


