


Schlaganfall

Ein Schlaganfall ist eine plotzliche Stérung der
Blutversorgung im Gehirn, die zu Schaden am
Hirngewebe fuhrt. Die haufigste Ursache ist der
Hirninfarkt, bei dem ein Blutgerinnsel ein
Blutgefal3 blockiert. Seltener tritt eine
Hirnblutung auf, bei der ein Blutgefal3 platzt.
Es ist ein medizinischer Notfall, bei dem
schnelle Hilfe entscheidend ist, um bleibende
Schaden zu verhindern.
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Face | Gesicht

Bitte die Person zu lacheln Bitte die Person beide Arme zu
Kann die Person nicht heben und die Handfldachen nach
lacheln? oben zu drehen.
Hangt eine Seite des Gesichts  Kann die Person nicht beide Arme
herunter? gleichzeitig heben? Fallt ein Arm ab?
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Speech | Sprache Tlme | Zeit
Bitte die Person einen Satz Reagiere schnell!
nachzusprechen. Hat die Person Probleme mit
Kann die Person keinen Satz einer dieser Aufgaben?
nachsprechen? Ist die Sprache Rufe sofort die 112 an!

unverstandlich?



Schlaganfallrisiko senken
Dhe 05 g. ! g

KLARE DIESE FAKTORER MIT DEINEM
HAUSARZT AB. EIN JAHRLICHER
CHECK-UP IST WICHTIG, DA KNICHT
ALLE ERKRANRKUKRGEN SYMPTOME ZEIGEN




70% DER SCHLAGANRFALLE SIND DURCH
EINEN GESUNDER LEBERSSTIL
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Viel Bewegung Ausgewogene und
maBvolle Erndahrung
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Aufs Rauchen

. Stressregulation
verzichten



Bewegung senkt mein Risiko

Mdamz Belgiex
besrefe nich aux vemiy

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
empfiehlt:

Min. 150-300 Minuten/Woche
maBige Bewegung (Fahrrad, Spazieren,
Gé:ﬂin)

Min. 75 Minuten/Woche
intensivere Bewegung (Wandern, Joggen)

BEWEGUNG REICHT,
ES MUSS NICHT
SPORT SEIRN




INTEGRIERE MEHR BEWEGUNRG

IN DEINEN ALLTAG

Aktive Alltags- & Freizeitgestaltung

S

Ergonomisches & aktives Arbeiten

e Kurze Strecken zu FulB3 ablegen

e Stundlich bewegen

e Treppen statt Aufzug
Morgengymnastik

Spaziergange, Tanzen, Radfahren,...
e Vereins- und Mannschaftssport

e Nach 30-45 min. sitzen: aufstehen,
gehen und/oder dehnen

e Hohenverstellbarer Schreibtisch

e Dynamisches Sitzen (z.B. Ballkissen)

e Bewegte Pausen




Bunt und gesund essen, senkt mein
Risiko

5 Portionen/handvoll Fleisch, Fleischprodukte

Gemiise/Obst am Tag und tierische Produkte
Vollkornprodukte Lebensmittelimit viel
enthalten gute Ballaststoffe Salz und Zucker

und halten lange satt <)
Stark verarbeitete oder

Native ungesattigte i )
8 8 frittierte Lebensmittel

Ole (Leindl, Rapsdl,
Walnussol) Softdrinks (auch light)
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Frisch zubereiten




AUF DIE TELLERAUFTEILURG

KOMMT ES AN

GCEMUSE & OBST
Fulle die Halfte des
Tellers mit buntem
Gemuse/Obst

EIWEISS

s
== Setze min.
‘dﬂf 4"’ 1-2x/ Woche
»
YOGURT ' auf pflanZliChe
EiweiBquellen
wie Linsen,

Erbsen, Nusse,
Tofu

25%

KOHLENHYDRATE

Nimm eine
P o " Handvoll
by N nahrhafter

aJ Kohlenhydrate

Fiige manoll_—‘///(.N\,_ wie Hirse,

gesunde Fette Kartoffeln,

hinzu Hafer, Vollkorn




Kein/wenig Alkohol senkt mein Risiko

Eimppctie W

Je hoher der Alkoholkonsum

desto héher das Risiko eines Schlaganfalls




max 12 g/Tag max 24 g/Tag
1 Glas (0,3 L) Bier 2 Glas (0,5 L) Bier
oder 1 Glas (0,15 L) Wein oder 2 Glas (0,25 L) Wein

UNSER TIPP:
LEGE 2-3 TAGE/WOCHE
EINE PAUSEN EIN

DWW%WMW?




Rauchfrei leben senkt mein Risiko

IN ETWA 3 FaCH HOHERES
SCHLAGANFALLRISIKO

DIE POSITIVEN EFFEKTE
DES NI.CHTRAUCHENS
TRETEN SCHNELL AUF

Nach 8 Stunden: mehr Sauerstoff im Blut
" Nach 2-12 Wochen: Verbesserter Kreislauf

~ Nach 5 Jahren: Schlaganfallrisiko gleicht
dem eines Nichtrauchers
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Setze dir ein Ziel und motiviere
dich! (z.B. kleine Belohnung,
Rauchfrei-Apps)

Erkenne die Ausléser und entwickle
Bewaltigungsstrategien (z.B.
gesunde Ernahrung, Bewegung,
neue Hobbys, Nikotinfreie
Alternativen)

Vermeide feste Rituale und
Verknupfung mit taglichen
Aktivitaten und Situationen (z.B.
Rauchen beim Morgenkaffee,
wahrend Pausen, auf Festen)

Sprich offen Uber dein Ziel

Gib nicht auf! Glaub an dich, auch
nach Ruckfallen, und hole dir
Unterstitzung.



Weniger Stress senkt mein Risiko

IN ETWA 2 FACH HQHERES
SCHLAGANFALLRISIKO
BEI SCHLECHTER PSYSCHICHER

GESUNDHEIT (Z2.B. DEPRESSIONER,
STRESS)

Anhaltender Stress kann zu Bluthochdruck,
Vorhofflimmern sowie Verhartung von Arterien
und BlutgefaBBen fuhren, was das Risiko fur
Schlaganfalle erhoht.

HEUTE SCHON BEWUSST
EIN- UND AUSGEATMET?




ENTSTRESSE DEINEN ALLTAG

Zeit- und Aufgabenmanagement

Aufgaben priorisieren
Produktive Arbeitsorganisation
Mehr Zeit einraumen

(z.B. 30 min fruher aufstehen)
Ablenkungen vermeiden

(z.B. UbermaBige Handynutzung)

"

Bewusst Entspannung schaffen

e Gute Schlafatmosphare
schaffen und ausreichend
schlafen

e Entspannungstechniken
anwenden (z.B. Atemubungen,
progressive

Muskelentspannung,
Achtsamkeit)
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Anlaufstellen Ostbelgien
Do bink micht ofeime

VORBEUGUNG

Patienten Rat & Treff (PRT)
Informationsstelle Pravention
+ 32 (0)87 5522 88 www.patientenrat.be

Arbeitsgemeinschaft fir

Suchtvorbeugung und Lebensbewiltigung (ASL)
Beratung und Pravention

+32 (0)87 74 36 77 www.asl-eupen.be

Leitverband des Ostbelgischen Sports (LOS)
Angebote verschiedener Sportverbande

und -vereine

kontakt@los-ostbelgien.be www.los-ostbelgien.be

Die Eiche
Bewegungsangebote und Kurse
+32 (0)87 596.131 www.die-eiche.be

Erndhrungsberatung tber die INAMI zugelassene
Ernahrungsberater(innen)
Fragen Sie bitte bei Ihrer Krankenkasse nach

Es gibt zudem zahlreiche Bewegungs- und Entspannungskurse
in den verschiedenen Gemeinden & Gesundheitszentren.
Informiere dich diesbezuglich bei der zustandigen Gemeinde
und bei deiner Krankenkasse.



ERKERNNUNG & INITIALE BEHANDLURG

‘ ’ St. Nikolaus Hospital Eupen
Notaufnahme (initiale Behandlung, dann
“ II Verlegung in ein Universitatskrankenhaus)
ST NIKOLAUS +32 (0)87 59 95 99
HOSPITAL

FEUFEN ¢

Klinik St. Josef St. Vith
KLINIK Notaufnahme (initiale Behandlung, dann
ST. JOSEF A : e
(S) Vstvithe Verlegungin ein Universitatskrankenhaus),
Rehabilitation
+32 (0)80 854 111

NACH DEM SCHLAGANFALL

Dbsbtb;lélene Dienststelle fur Selbstbestimmtes Leben
Beratung und Unterstutzung in allen
Lebensbereichen
+32 (0) 80 229 111 www.selbstbestimmt.be

n ComeBack
EIN DIENST DER TUAYR Dienstleistung fur Menschen mit Hirnschadigung
+32 (0)87 74 48 89 www.tuavia.be/comeback/

l
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Therapieangebote der Ergotherapie,
’J Physiotherapie und Logopadie
» kédnnen Sie Uber |hre Krankenkasse erhalten.



Jede Maime Vortimdorma, il

um das Risiko eines Schlaganfalls
zu reduzieren

und kimmere dich aktiv
um deine Gesundheit!




Impressum

Verantwortliche Herausgeber:
Patienten Rat+Treff VoG
Adresse: Aachener Stral3e 6
4700 Eupen
Belgien
Telefon: +32 (0) 87 55 22 88
E-Mail: info@patientenrat.be

Unter www.patientenrat.be steht die Broschure
ebenfalls als Download zur Verflugung.

Bei Fragen wende dich an deinem Arzt oder an deine
Krankenkasse.

© 2024, Patienten Rat+Treff

Scanne den QR-Code fur eine
digitale Version dieser Broschure.

Scannez le code QR pour obtenir

la version francaise de la \
brochure.
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Eine Initiative des PRT im Rahmen der PR I

Schlaganfallkampagne

Mit Unterstltzung

5 % der Deutschsprachigen
OStb EI.glen Gemeinschaft Belgiens
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