einem Schlaganfall
vorzubeugen ...

Was ist ein

Schlaganfall?

Ursache fiir einen Schlaganfall ist eine Unterbrechung der
Blutversorgung in einem Teil des Gehirns. Ohne Blut kommt

es zu einer schweren Schadigung oder gar zum Absterben von
Gehirnzellen. Die Auswirkungen sind abhangig von der betroffenen

Gehirnregion. Koérper, Mobilitdt oder Sprache kénnen ebenso
betroffen sein, wie das Denken und Fiihlen.
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Schlaganfalle Todesfalle Uberlebende

Schlaganfille gehéren weltweit zu den haufigsten Ursachen von Tod

und Behinderung. Betroffen sein kann jeder, das Alter spielt keine Rolle.
Beriihren tut es uns alle: Uberlebende, Familie, Freunde, Kollegen und
die Gemeinschaft. Doch Schlaganféllen kann vorgebeugt werden. Jeder
von uns hat einen Grund, Schlaganfallen vorzubeugen - welcher ist lhrer?
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SCHLAGANFALLE SIND VERMEIDBAR

aller Schlaganfalle stehen mit

Wenn Sie an Diabetes oder einer Herzerkrankung
leiden oder bereits einen Schlaganfall hatten,
sprechen Sie mit lhrem Arzt Giber Ihr Risiko und
Uiber die Vorbeugung. Hier einige Hinweise, was

Sie tun kénnen, um lhr Schlaganfallrisiko zu senken.

RISIKOFAKTOREN

KONTOLLIEREN SIE IHREN BLUTDRUCK 6. RAUCHEN SIE NICHT UND MEIDEN SIE SITUATIONEN
Bluthochdruck spielt bei nahezu der Halfte aller ALS PASSIVRAUCHER
Schlaganfalle eine entscheidende Rolle. Messen Sie Mindestens einer von zehn Schlaganfallen steht in
Ihren Blutdruck und vermeiden Sie Bluthochdruck Verbindung mit Tabakkonsum. Wenn Sie mit dem
entweder durch einen gestinderen Lebensstil oder mit Rauchen aufhoéren, verringern Sie Ihr Schlaganfallrisiko.
Hilfe von Medikamenten. Die Chancen auf Erfolg sind gréBer, wenn Sie sich Hilfe
SORGEN SIE 5 MAL IN DER WOCHE FUR MODERATE suchen.
BEWEGUNG 7. REDUZIEREN SIE DEN KONSUM VON ALKOHOL
Mehr als ein Drittel aller Schlaganfalle treten bei Uber eine Million Schlaganfalle werden jahrlich mit
Menschen auf, die sich nicht regelmaBig bewegen. UbermaBigem Alkoholkonsum in Verbindung gebracht.
Moderate Bewegung finf Mal in der Woche verringert Bescharnken Sie sich auf zwei Einheiten pro Tag flr
das Schlaganfallrisiko. Manner und eine Einheit fir Frauen, um lhr

. Schlaganfallrisiko zu senken.
ERNAHREN SIE SICH GESUND UND AUSGEWOGEN
Fast ein Viertel aller Schlaganfalle steht in Verbindung 8. VORHOFFLIMMERN ERKENNEN UND BEHANDELN
mit einer ungesunden Erndhrungsweise, bei der vor Ein unregelmaBiger Herzschlag und andere Herzleiden
allem Obst und Gemuse zu kurz kommen. Mindestens spielen bei 9 % aller Schlaganfalle eine Rolle. Sprechen
funf Portionen Obst und Gemuse taglich verringern das Sie mit Ihrem Arzt Gber Behandlungsmaoglichkeiten, um
Schlaganfallrisiko. Ihr Schlaganfallrisiko zu verringern.
SENKEN SIE IHREN CHOLESTERINSPIEGEL 9. DIABETES
Bei mehr als einem von vier Schlaganfallen spielen zu Viele der genannten Faktoren bedeuten ein erhdhtes
hohe Werte des ,schlechten’ LDL-Cholesterins eine Diabetesrisiko. Diabetes steigert zudem das
Rolle. Bevorzugen Sie ungesattigte und ungehartete Schlaganfallrisiko. Durch eine Verringerung lhres
Fette, um lhr Schlaganfallrisiko zu senken. Wenn sich Ihr Diabetesrisikos verringern Sie auch Ihr Schlaganfallrisiko.
Cholesterinspiegel durch eine entsprechende Erndhrung Wenn Sie an Diabetes leiden, sprechen Sie mit lhrem
nicht normalisiert, sprechen Sie mit Ihrem Arzt Gber Arzt Uber Behandlungsmaoglichkeiten, um lhr
entsprechende Behandlungsmadglichkeiten. Schlaganfallrisiko zu verringern.
ACHTEN SIE AUF IHREN BMI ODER DAS VERHALTNIS 10. EINKOMMEN UND BILDUNG

ZWISCHEN TAILLIEN- UND HUFTUMFANG

Mindestens einer von flnf Schlaganfallen steht in
Verbindung mit Ubergewicht. Ob Sie abnehmen
mussen, finden Sie mit einer einfachen Rechnung
heraus: Teilen Sie Ihren Taillenumfang durch Ihren
Haftumfang. Liegt das Ergebnis tber 0,9 (fir Manner)
bzw. 0,85 (fir Frauen), haben Sie aufgrund lhres
Gewichts ein hdheres Schlaganfallrisiko. Senken Sie
es durch Gewichtsverlust.

Ein geringes Einkommen und ein geringer
Bildungsstand stehen weltweit landertbergreifend
mit einem hdheren Schlaganfallrisiko in Verbindung.
Politische MaBnahmen zur Bekampfung von Armut,
fir gleichberechtigte medizinische Versorgung und
Bildungschancen wirken sich positiv auf die Zahl von
Schlaganfallen und anderen nicht Gbertragbaren
Krankheiten aus.
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Schlaganfall vorbeugen?

PRIVATPERSONEN

1.

Informieren Sie sich tber Ihr Schlaganfallrisiko. Nutzen Sie dafir eine
klinisch anerkannten Bewertungsmethode wie die durch die WSO
empfohlene Stroke Risikometer App.

Messen Sie lhren Blutdruck.

Sprechen Sie mit einem Mediziner Gber Méglichkeiten zur Verringerung
Ihres Schlaganfallrisikos. Andern Sie Ihren Lebensstil und meiden Sie
Gebiete mit hoher Luftverschmutzung.

Holen Sie sich Unterstltzung. Sprechen Sie mit Familie und Freunden
darlber, warum Sie Ihr Schlaganfallrisiko verringern méchten und
unterstitzen Sie sich gegenseitig bei der Umsetzung eines gestinderen
Lebensstils.

MEDIZINER UND GESUNDHEITSFACHKRAFTE

1.

Informieren Sie sich darUber, wie sich Krankheiten und Lebensgewohnheiten

auf das Schlaganfallrisiko [hrer Patienten auswirken. Ein Drittel aller
Schlaganfalle betrifft Patienten, die schon einmal einen Schlaganfall hatten.
Diesen Patienten und solchen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen muissen
vorbeugende Behandlungen zur Verfligung gestellt werden. Lassen Sie
Bluthochdruck und Vorhofflimmern bei lhren Patienten nicht unbehandelt.

Bieten Sie |hren Patienten und verschiedenen Gruppen des solzialen
Umfelds die Mdglichkeit zu Blutdruck- und Pulsmessungen.

Informieren und unterstttzen Sie Patienten und interessierte Gruppen und
helfen Sie lhnen dabei, Schritt fir Schritt ihr Schlaganfallrisiko zu senken.
Setzen Sie sich fir einen gleichberechtigten Zugang zur medizinischen
Versorgung und fur eine Férderung der 6ffentlichen Gesundheit ein.

REGIERUNGEN UND ENTSCHEIDUNGSTRAGER
IM GESUNDHEITSWESEN

1.

3.
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Bauen Sie allgemeine Praventionsstrategien auf, die die wirtschaftlichen
und umweltbedingten Risikofaktoren flr Schlaganfalle beseitigen.

Finanzielle Schranken zu Vorsorgescreenings missen abgebaut werden.
Ubernehmen Sie eine fiihrende Rolle bei der Entwicklung nachhaltiger,
bezahlbarer Strategien zur Risikobewertung und -kontrolle.

Arbeiten Sie mit Fachkraften aus dem Gesundheitswesen, mit
Forschern, Schlaganfalliiberlebenden und Betroffenenorganisationen
zusammen, um auf nationaler, regionaler und globaler Ebene wirksame
Strategien zur Schlaganfallpravention zu entwickeln.

Kooperationspartner

Die weltweite Kampagne zur Schlaganfall-
information (World Stroke Campaign) basiert
auf der groB3zligigen finanziellen Untersttitzung
durch unsere Kooperationspartner.
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Uber die Welt-Schlaganfall-Organisation

Verringerung der weltweiten Auswirkungen von
Schlaganfallerkrankungen durch Vorbeugung, Behandlung
und Langzeitpflege. Unser Ziel ist eine Verbesserung der
Situation der Betroffenen, ihrer Familien und ihres sozialen
Umfelds. Unsere Mitglieder mdchten in gemeinsamen
Kampagnen das Bewusstsein flr Schlaganfallrisiken
erhéhen und die Behandlung und Pflege von Schlaganfall-
patienten verbessern. Wir sind (iberzeugt, dass eine
Verringerung der Auswirkungen von Schlaganfallerkrank-
ungen die Welt fiir uns alle zu einem gestinderen Ort macht.

World Stroke

Organization



