UNSERE PERSONLICHEN GESUNDHEITSVORSCHLAGE FUR SIE

An der Entstehung eines Schlaganfalls sind verschiedene Faktoren beteiligt.
FUr die meisten Risikofaktoren gilt: Vorbeugung ist beim Schlaganfall méglich! Bereits kleine Umstellungen
des Lebensstils haben groBe Wirkungen. Fangen Sie jetzt damit an!

1. Gewohnen Sie sich das Rauchen ab!

lhr Schlaganfallrisiko sinkt um das Zwei- bis Vierfache!

Tabak hat eine schadigende Wirkung auf Inre Arterien. Gut, dass dieser Risikofaktor schon 3 Jahre
nachdem Sie mit dem Rauchen aufgehodrt haben nicht mehr erhéht ist. Es ist also nie zu spét mit
dem Rauchen aufzuhéren! Zigarettenrauch beinhaltet Gber 250 giftige Stoffe, die zur Schadigung
aller Organe fUhren. Wussten Sie, dass Raucher haufiger an Schlaganfdéllen sterben als an Krebs?
TIPP: Hilfe zur Rauchentwohnung erhalten Sie bei der ASL: 087/743 677 oder www.dsl-eupen.be

E 2. Senken Sie selbst ihren Cholesterinwert! Wahlen Sie bewusst die guten Fette.
Um lhren Cholesterinwert positiv zu beeinflussen, sollten Sie taglich 5 Portionen Obst und Gemise
essen sowie taglich viele ,gute”, d.n. mehrfach ungesattigte Fettsauren zu sich nehmen.
Diese sind enthalten in Pflanzendlen (Oliven-, Raps-, Leindl), Nussen und Oliven.
TIPP: Reduzieren Sie tierische (gesattigte) FettsGuren: Fleisch, Wurstwaren, Aufschnitt und Kése.

3. Bewegen Sie sich fir mehr Wohlbefinden und ein geringeres Schlaganfallrisiko!

Bereits 1,5 Stunden oder 3 Mal eine halbe Stunde Bewegung in der Woche ist ein toller Start!

Ob Fahrradfahren, Wandern, Schwimmen oder ein Training im Sportstudio — bei Bewegung werden
unsere Muskeln und Gef&Be trainiert. Dabei wird der Kérper mit mehr Sauerstoff versorgt.

TIPP: Manche Krankenkassen unterstUtzen sportliche Aktivitét mit einer RUckerstattung. Informieren Sie
sichl

4. Kontrollieren Sie Ihren Bluthochdruck-Die hdufigste Ursache des Schlaganfalls!

Ob chronisch oder akut, Bluthochdruck ist ein wichtiger Schlaganfallrisikofaktor.

Patienten mit erhéhtem Blutdruck erleiden deswegen &fter einen Schlaganfall.

Durch Bewegung, ausgewogene Erndhrung, salzarme Speisen und weniger Stress 1&sst sich der
Blutdruck gUnstig beeinflussen.

TIPP: Halten Sie inren Bluthochdruck im Auge und messen Sie ihn regelmaBig.

5. Alkohol in MaBen - behalten Sie die Menge im Auge.

Gelegentlich ein Glaschen Wein oder Bier ist vertretbar. Jedoch sollten Sie die Menge und Hdaufigkeit
im Auge behalten. Das Schlaganfallrisiko steigt bei Frauen ab einer Alkkoholmenge von 12 Gramm
pro Tag deutlich an. Bei Mdnnern sind es 24 Gramm, das sind in etwa 2 Standartgldser.
TIPP: Alkohol sollte ein Genussmittel bleiben und gelegentlich statt taglich konsumiert werden.

Té. Blutzucker erhoht? Bleiben Sie wachsam ...
Erhohte Blutzuckerwerte in Kombination mit weiteren Risikofaktoren wie Rauchen, Bluthochdruck oder
ein schlechter Blutfettwert kénnen das Risiko nochmal drastisch erhéhen.
TIPP: Lassen Sie lhren Blutzucker mindestens einmal im Jahr testen! Der PRT bietet 5 Mal im Jahr
kostenlose Blutzuckermessungen, in Sankt Vith, Amel, BUtgenbach, Hergenrath und Eupen an.

7. Stress — oft ein unbewusster Krankmacher...

Stress an sich ist nicht negativ, auBer er wird chronisch und kann nicht abgebaut werden.

Versuchen Sie UberschUssige Energie/Stress in Bewegung abzubauen, Ihre Schlafzeiten einzuhalten,
lhre Gefihle wahrzunehmen und sie auszudricken. AuBerdem ist die Atmung enorm wichtig und wird
viel zu oft vernachl@ssigt.

TIPP: Atmen Sie (ca. 4 Sekunden) tief in den Bauch ein und langsam (ca. 6 Sekunden) wieder aus.
Diese Atmung wdéhrend 5-10 Minuten wiederholen und das am besten 3 Mal am Tag zuhause, im
BUro oder einfach im Alltag
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