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Gesundes Herz am Arbeitsplatz
Herz-Kreislauferkrankungen sind weltweit die häufigste Todesursache.

Fast die Hälfte aller Menschen, die an chronischen Erkrankungen wie Herz-
Kreislauferkrankungen sterben, sind im berufstätigen Alter.
Im schlimmsten Fall drohen Herzinfarkt und Schlaganfall: 

Herzinfarkt
Alarmzeichen:   

· schwere, länger als 5 Minuten anhaltende Schmerzen im Brustkorb, die in die Arme, Schulterblätter, Hals, Kiefer, Oberbauch, ausstrahlen können

· starkes Engegefühl, heftiger Druck im Brustkorb, Angst

· zusätzlich zum Brustschmerz: Luftnot, Übelkeit, Erbrechen

· Schwächeanfall (auch ohne Schmerz), evtl. Bewusstlosigkeit

· blasse, fahle Gesichtsfarbe, kalter Schweiß

· Achtung, bei Frauen sind Luftnot, Übelkeit, Schmerzen im Oberbauch und Erbrechen nicht selten alleinige Alarmzeichen

Schlaganfall

Alarmzeichen: plötzliches Auftreten von
· Sehstörung

· Sprach- und Sprachverständigungs-Störung

· Lähmung, Taubheitsgefühl
· Schwindel mit Gangunsicherheit

· sehr starker Kopfschmerz

Jede Minute zählt! Bei den Alarmzeichen sofort den Rettungswagen rufen!!! 

Als wichtigste Risikofaktoren für Herz-Kreislauferkrankungen gelten vor allem das Rauchen, Übergewicht, Bewegungsmangel, erhöhte Blutfettwerte, Zuckerkrankheit, hoher Blutdruck und übermäßiger Stress.
Daher hat die persönliche Lebensweise  einen besonders großen Einfluss auf Herz-Kreislauferkrankungen: Ausgewogene Ernährung, genügend Bewegung, Nicht-Rauchen und ein verantwortungsvoller Umgang mit Stress senken das individuelle Erkrankungsrisiko erheblich - bis zu 90% der tödlichen Herzinfarkte könnten durch eine gesunde Lebensführung vermieden werden -. 

Gerade am Arbeitsplatz, wo die Meisten mehr als die Hälfte des Tages verbringen, sind gesundheitsbewusste Verhaltensweisen geeignet, das Risiko für Herz-Kreislauferkrankungen zu senken.

Was tun, damit es nicht soweit kommt?

1. Bewegung:

- Mehr Bewegung: schon 30 Minuten körperlicher Aktivität am Tag helfen wirksam, 
  sich vor Herzkrankheiten und Schlaganfall zu schützen.

- Pausen nutzen, um Spazieren zu gehen oder zu Laufen

- Treppensteigen, statt Aufzug

- den Weg zur Arbeit teilweise zu Fuß zurücklegen, wenn man eine Haltestelle früher 
  aussteigt, oder bei einem kurzen Arbeitsweg auf das Fahrrad umsteigen

- Sport- oder Fitnessgruppe gründen oder sich einer bestehenden Gruppe
  anschließen

2. Rauchfrei: 

- Auf rauchfreier Umgebung bestehen

- Nein zum Rauchen: das Risiko für die koronare Herzkrankheit (Verengung der  
  Herzkranzgefäße) halbiert sich innerhalb eines Jahres.

3. Gesundes Essen:

- mindestens 5 mal am Tag Obst oder Gemüse (als Snack zwischendurch besser 
  Apfel oder Banane als Schokoriegel und  Kuchen)

- für gesundes Essensangebot in der Kantine einsetzen

- Gerichte aus der Mittelmeerküche

4. Stress besser Stand halten:
Hohe berufliche Anforderungen mit geringem Spielraum für individuelle Gestaltung

des Arbeitsablaufes wirken belastend und sind als Stress auslösende Faktoren anzusehen, z. B. dauernder Termindruck. Auch ungerechte Behandlung durch Mitarbeiter oder Vorgesetzte kann Risiko erhöhend wirken. 
Hier kommt es in erster Linie darauf an, wie der Einzelne auf belastende Situationen reagiert: Wenn der Stress dazu führt, dass mehr Zigaretten geraucht werden, übermäßig viel gegessen wird, auch die letzte Möglichkeit, sich körperlich zu bewegen aufgegeben wird, weil scheinbar zu wenig Zeit dafür da ist, dann kommt dem 
alltäglichen Stress eine zusätzliche Bedeutung als auslösender Faktor für den Herzinfarkt zu. Regelmäßige körperliche Aktivität und Entspannungsübungen, z. B. autogenes Training oder progressive Muskelrelaxation, helfen, die Auswirkungen des Stresses zu reduzieren. Ausreichender Schlaf ist ebenfalls wichtig.

5. Vorbeugung:
Mit der Veränderung der Altersstruktur in der Gesellschaft und gestiegener Lebenserwartung, wird auch die Vorbeugung von Herz-Kreislauferkrankungen immer wichtiger. Durch eine gute Gesundheitsvorsorge profitieren auch Betriebe durch weniger Fehlzeiten oder Arbeitsunfähigkeit.
Hier unterstützt Sie Ihr Betriebsarzt durch Einzelberatungen oder Gesundheitsaktionen wie
- Gesundheitstage  

- Medical Checks in verschiedenem Umfang

- Sprechstunde Stress

- Sprechstunde Ernährung
1
B·A·D Gesundheitsvorsorge und Sicherheitstechnik GmbH, Zentrum Oldenburg, Baumschulenweg 9, 

26127 Oldenburg , Tel. 0441/955 86 13, FAX 0441/955 86 15

[image: image1.png]