PROF. DR. MED. KLAUS-DIETER KOLENDA

Was mich
stark macht

Nehmen Sie lhre Gesundheit
selbst in die Hand
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So gelingt der Start in ein gesundes Leben

Krankenkassen mussen einen bestimmten Teil ihres Budgets
fir Pravention ausgeben, um den allgemeinen Gesundheits-
zustand ihrer Versicherten zu verbessern — das schreibt

das Sozialgesetzbuch vor. Die Angebote der Kassen werden
immer attraktiver und vielfaltiger.

Bezuschusst werden in der Regel Kurse in den Bereichen:
* Bewegung,

e Ernahrung,

e Stressreduktion und

¢ Raucherentwohnung.

Kurse, die von der Krankenkasse mitgetragen werden, findet man bei
den Volkshochschulen und Familienbildungsstatten; aber auch das
Training im Sportverein oder in zertifizierten Fitness-Studios wird be-
zuschusst. Die Moglichkeiten der Kostenbeteiligung variieren von Kasse
zu Kasse, aber auch nach Region. Ihre Krankenkasse vor Ort gibt lhnen
Auskunft dariiber, welche Kurse in lhrer Umgebung wie oft bezuschusst
werden.



Prof. Dr. med. Klaus-Dieter Kolenda ist Facharzt
fiir Innere Medizin und Gastroenterologie, Fach-
arzt fiir Physikalische und Rehabilitative Medizin
und tragt die Zusatzbezeichnung Sozialmedizin.
Von 1985 bis 2006 war er als Chefarzt der Ost-
seeklinik Schonberg-Holm tatig, einer Fachklinik
fiir Pravention und Rehabilitation. Von 1987 bis
2009 hat er als Vorsitzender der Landesarbeits-
gemeinschaft Herz und Kreislauf in Schleswig-Holstein e. V. (LAG) mit
dazu beigetragen, ein dichtes Netz von ambulanten Herzgruppen fiir
chronisch Herzkranke zu schaffen. Von 2003 bis 2009 hat er sich als
Vorstandsmitglied der bundesweiten Arzte-Initiative Raucherhilfe e. V.
(AIR) dafiir eingesetzt, ein praktikables Konzept fiir die Raucherent-
wohnung in der drztlichen Praxis zu entwickeln. Er halt regelmaBig
Vorlesungen an der Medizinischen Fakultat der Universitat Kiel zum
Thema Pravention und Gesundheitsforderung und arbeitet auf dem
Gebiet der Pravention in einem Medizinischen Versorgungszentrum

in Kiel mit. Das Verzeichnis seiner Veroffentlichungen umfasst ca. 200
wissenschaftliche Zeitschriftenartikel, Buchbeitrage, Fach- und Sach-
biicher. Ein groBer Teil davon befasst sich mit Themen aus dem Gebiet
der Primar- und Sekundarpravention chronischer Krankheiten.
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Chronische Krankheiten sind vermeidbar.

Ubergewicht, Bewegungsmangel, Alkohol- und Zigarettenkonsum —
das sind hierzulande die haufigsten ,Krankmacher”. Oft verursachen
sie dauerhafte Beschwerden, die nicht nur die Lebensqualitat erheblich
beeintrachtigen, sondern fiir jahrlich etwa 300.000 Todesfalle verant-
wortlich gemacht werden. Dabei lassen sich die meisten chronischen
Krankheiten vermeiden! Dieses Buch zeigt Ihnen, wie einfach es sein
kann, die Weichen neu zu stellen — hin zu mehr Gesundheit und Zufrie-
denheit.

Praventions-Experte Professor Klaus-Dieter Kolenda zeigt, wie Sie lo-
cker ein paar Pfunde verlieren, vom Glimmstengel loskommen, auf das
tagliche Glas Alkohol verzichten und endlich wieder regelmaBig Sport
treiben konnen. Eine gesunde Erndhrung und der Umgang mit Stress
sind Eckpfeiler seines Gesundheitsprogramms. Jede Menge praktischer
Tipps und ganz konkrete MalRnahmen helfen lhnen, ab sofort ein ge-
sundes und selbstbestimmtes Leben zu fiihren.

Werden Sie selbst aktiv und sagen Sie ,,Nein” zu Volkskrankheiten wie
Diabetes, Herzinfarkt, Krebs, Bluthochdruck oder Atemwegserkran-
kungen!

Aus dem Inhalt
¢ Welche chronischen Krankheiten kann ich verhindern?
¢ Wie kann ich chronische Krankheiten verhindern?

Dieses Buch fasst aktuelle
Forschung und erprobte

ISBN 978-3-89993-586-8

MaRnahmen leicht ver-
‘ ” ‘ ‘ ‘ standlich zusammen.
9 11I78389911935868




Welchen Krankheiten
gilt es vorzubeugen?

In diesem Selbsthilfebuch geht es vorrangig um Krankheiten,

die nicht nur die Lebensqualitat, sondern auch die Lebenser-

wartung wesentlich einschranken und die Statistik der To-

desursachen anfiihren. Mit diesen chronischen Krankheiten

hat der Autor wahrend seiner fast 40-jahrigen Tatigkeit als

Krankenhausarzt, Internist und Rehabilitationsmediziner viele

praktische Erfahrungen gemacht. Zu diesen nicht libertragba-

ren chronischen Krankheiten gehoren:

¢ Die Erkrankung der Herzkranzgefalle einschlieBlich
Herzinfarkt,

¢ Bluthochdruck und Schlaganfall,

« Ubergewicht mit seinen Folgeerkrankungen Zuckerkrankheit
und Wohlstandssyndrom,

e chronische entziindliche Atemwegserkrankungen und

o die haufigsten Krebskrankheiten.

Diese und weitere chronische Krankheiten werden im ersten

Teil dieses Buches mitsamt ihren Risikofaktoren erlautert.

AuBerdem finden Sie hier wissenschaftlich fundierte Tipps

und Ratschlage, was Sie selbst gegen diese Krankheiten tun

kénnen. Und das ist eine ganze Menge. Die medizinischen

Forschungen der letzten beiden Jahrzehnte haben namlich

ergeben, dass sich diese durch das ,,tddliche Quartett” verur-

sachten Krankheiten durch einen gesunden Lebensstil weitge-

hend vermeiden lassen.

Wenn Sie mit einem gesunden Lebensstil ernst machen wollen,
miissen Sie

1. mit dem Rauchen aufhoren,

2. sich gesund erndhren,

3. sich regelmaBig bewegen,

4. sich bemiihen, chronischen Stress abzubauen.

Was diese vier Saulen der Pravention im Einzelnen bedeuten
und wie Sie sie effektiv umsetzen konnen, erfahren Sie im
ausfiihrlichen zweiten Teil dieses Buches.




Wie kann ich chronische Krankheiten verhindern?

Ich hore mit dem Rauchen auf!

Die Folgen des Rauchstopps:

¢ Nach 20 Stunden ist das
Kohlenmonoxid aus dem Korper
beseitigt.

¢ Nach 3 Tagen fallt das Atmen
leichter, weil die Bronchien
erschlaffen.

¢ Nach 3 Monaten verbessert sich
die Durchblutung in den feinen
HaargefaRen.

¢ Nach 3 bis 9 Monaten verbes-
sert sich die Lungenfunktion
um rund 10 Prozent.

¢ Nach einem Jahr sinkt das Herz-
infarktrisiko auf die Halfte ab.

¢ Ein mehrjahriger Rauchstopp
reduziert deutlich das Risiko
fiir Lungenkrebs, Herzin-
farkt, Schlaganfall, chronische

Lungenkrankheiten und andere

Krebsarten.

Ab jetzt ernahre ich mich
gesund!

Eine erfolgreiche Behandlung von
Ubergewicht kann wahre Wunder
wirken und der medizinische Nut-
zen einer dauerhaften Gewichts-
abnahme von 10 kg kann gar
nicht hoch genug eingeschatzt
werden. Ein Drittel aller Krebs-
krankheiten werden heute auf
eine falsche Erndhrung zuriick-
gefiihrt. Deshalb lasst sich durch
eine gesunde Ernahrung das
Krebsrisiko effektiv vermindern.
Es lohnt sich unbedingt, Uberge-
wicht zu vermeiden.

Von nun an bewege ich mich
mehr!

Wenn Sie an einer chronischen
Krankheit leiden, wirkt sich
regelmaflige Bewegung so aus,
dass die Krankheit stabilisiert
wird, weniger schnell fortschreitet
und ihre Auswirkungen gelindert
werden. Wenn Sie sich regelmafig
bewegen, steigt lhre Lebenser-
wartung ebenso wie lhre Lebens-
qualitat. Sie fuihlen sich leistungs-
fahiger und beweglicher und das
wird auch lhr Selbstbewusstsein
starken. Die positiven Verande-
rungen, die Sie an Korper, Geist
und Seele erfahren, werden lhnen
auch in allen anderen Lebens-
bereichen Auftrieb geben.

So kriege ich Stress in den Griff
Ihre Stressbewaltigung kon-

nen Sie verbessern, indem Sie
Stressoren bei sich selbst erken-
nen und sie moglichst ausschalten
oder vermindern. Das gelingt vor
allem, indem Sie Stress vermeiden
und ein geeignetes Entspan-
nungsverfahren erlernen — und
auch regelmaRig praktizieren.
Daruber hinaus ist es besonders
wichtig, dass Sie sich um soziale
Unterstiitzung und zwischen-
menschlichen Riickhalt bemiihen.
Nicht zuletzt dadurch werden Sie
chronische Stressbelastungen,
denen Sie im Alltag ausgesetzt
sind, entscheidend verringern
koénnen.




PROF. DR. MED. KLAUS-DIETER KOLENDA

Was mich
stark macht

¢ Die besten Methoden, um mein Leben

zu verlangern
* Alle wichtigen Fragen vom Experten

beantwortet

Mit einem Geleitwort von Dr. med. Ellis E. Huber,
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»Gesundheit ist nicht alles,

aber ohne Gesundheit ist alles nichts.«

Arthur Schopenhauer




Geleitwort

DIE ZUKUNFT
DER GESUNDHEIT

Liebe Leserin, lieber Leser,

das Krankheitsspektrum in der deutschen Bevolkerung hat sich
in der Vergangenheit grundlegend gewandelt. Bei den Todesursa-
chen und Krankheiten stehen heute chronische Erkrankungen
wie Depressionen und stressbedingte Leiden, Diabetes, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Krebs im Vordergrund - Krankhei-
ten, die durch Gesundheitsférderung und Pravention weitgehend
vermieden oder zumindest um viele Jahre hinausgezdgert wer-
den konnen.

Prof. Dr. med. Klaus-Dieter Kolenda beschreibt in seinem
Buch die Landschaft dieser ,modernen Seuchen” mit ihren ein-
driicklichen Fakten. Und er zeigt bewdhrte Praktiken, die aus der
Gesundheitskrise herausfiihren konnen.

Die heutigen Gesundheitsprobleme und Krankheitsnote las-
sen sich nicht mehr mit ,medizinischem Fortschritt“ oder bio-
chemischen , Wunderwaffen“ bewiltigen. Denn es sind die kul-
turellen und sozialen Verhiltnisse, unter denen die Menschen
leben, die wesentlich dariiber entscheiden, ob Menschen dick
oder depressiv, stichtig oder schmerzgebeutelt sind, sich falsch
erndhren oder zu wenig bewegen. Menschen sind gesiinder, wenn
sie liber ein stabiles Selbstwertgefiihl und eine gute (Aus-)Bildung
verfligen, einer sinnvollen Arbeit unter guten Arbeitsbedingun-
gen nachgehen, ein positives und aktives Verhdltnis zum eigenen
Korper haben, zu Freundschaft und sozialen Beziehungen fahig
und in eine soziale Gemeinde integriert sind, sich als kompetent



erfahren und bei sozialen Entscheidungen mitwirken konnen,
wenn ihre Umwelt intakt ist und sie auf der Basis einer lebens-
werten Gegenwart mit Zuversicht in eine lebenswerte Zukunft
blicken.

Gute Gesundheit ist also primér keine medizinische Dienst-
leistung. Sie entsteht durch gelungenes Leben in den Familien, in
den Schulen, am Arbeitsplatz — eben in den Lebenswelten der
Biirger. Die wichtigsten Ressourcen dazu sind Bildung, Integrati-
on, soziale Gerechtigkeit und eine lebendige Gesellschaft.

Die bisher erfolgreiche Medizin hat Krankheitsausloser iden-
tifiziert - von Bakterien tiber Krebszellen bis hin zu Umweltgif-
ten — und ging davon aus: Menschen biiflen ihre Gesundheit und
schlimmstenfalls ihr Leben ein, wenn sie einem Krankheitsauslo-
ser zum Opfer fallen. Noch heute interessiert sich das medizini-
sche Denken vor allem fiir die Entstehung von Krankheit, also
die krankmachenden Einfliisse. Diese Wissenschaft der Krank-
heitsentstehung nennt sich Pathogenese nach dem griechischen
Wort fiir Krankheit, pdthos.

Als Gegenentwurf dazu entwickelte der israelische Forscher
Aaron Antonovsky das Konzept der Salutogenese (nach dem la-
teinischen Wort fiir Unverletztheit, salus) — die Wissenschaft von
der Gesundheitsentstehung. Gesundheit ist dann vorhanden,
wenn ein Mensch die im Leben auftretenden Belastungen und
Krisen bewiltigen kann. Nicht die krankmachenden Einfliisse be-
stimmen tiber unseren Gesundheitszustand, sondern die gesund-
heitserhaltenden Faktoren, tiber die wir verfiigen — Schutzfakto-
ren, Kompetenzen und Ressourcen, die ein belastbares Leben er-
moglichen. Gesundheit in diesem Sinne heif3t nicht Freiheit von
Belastungen und Krankheiten, sondern die Fahigkeit, mit Belas-
tungen und Krankheiten positiv umgehen zu kénnen.

Wie wir den Begriff Gesundheit sehen, hat durchaus Auswir-
kungen auf die Praxis der Gesundheitsversorgung: Wird die Ab-
wesenheit von Krankheit in den Vordergrund gertickt, arbeiten
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Gute Gesundheit
ist primar keine
medizinische
Dienstleistung.
Sie entsteht durch
gelungenes Leben
in den Familien, in
den Schulen, am
Arbeitsplatz.
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die Mediziner daran, wie Krankheiten und Stérungen moglichst
frith erkannt und vielleicht verhindert werden kénnen. Zentral
ist dann das Verstindnis von Risikofaktoren und Belastungen,
die es zu verhindern gilt. Wird dagegen das Wohlbefinden in den
Vordergrund geriickt, so versuchen die Gesundheitsexperten die-
jenigen Eigenkrifte und Ressourcen des Einzelnen und der Ge-
sellschaft zu stirken, die Gesundheit ermdoglichen.

Im 2001 gegriindeten Berufsverband Deutscher Praventolo-
gen e. V. haben sich Angehorige der unterschiedlichen Gesund-
heits-, Sozial- und Pddagogikberufe zusammengeschlossen, die
Pravention und Gesundheitsférderung in die Praxis umsetzen. Es
sind dies Menschen, die das Leben lieben, die achtsam mit ande-
ren umgehen und den Mut und die Courage besitzen, ein neues
Denken und Handeln fiir die Gesundheit zu wagen.

Die Krise der heutigen Medizin ldsst sich nur iiberwinden,
wenn Pravention und Gesundheitsférderung gestarkt und die
Krankheitsorientierung im Gesundheitssystem durch eine Ge-
sundheitsorientierung abgeldst wird. Eine aufeinander abge-
stimmte Forderung von Selbsthilfe, biirgerschaftlichem Engage-
ment, Gesundheitsférderung und professioneller Hilfe kann in
einer gemeinsamen Anstrengung von offentlicher Hand und ge-
setzlichen Sozialversicherungen die Ressourcen bereitstellen, die
ein gesundes und wirtschaftlich produktives Deutschland fiir sei-
ne Zukunft braucht. Die Gesundheit wird so zur zentralen Trieb-
kraft fir Produktivitat und 6konomisches Wachstum.

Die Reise in die Zukunft der Gesundheit hat langst begonnen,
und mit seinem Buch ,Was mich stark macht” schenkt uns Prof.
Dr. med. Kolenda einen brauchbaren Reisefiihrer. Ich wiinsche
dem Werk weiten Erfolg und breite Wirkung.

Dr. med. Ellis E. Huber
Vorstand des Berufsverbands
Deutscher Priventologen e. V.









NEHMEN SIE IHRE
GESUNDHEIT SELBST
IN DIE HAND

Sie haben ein wichtiges Buch gekauft. In diesem Selbsthilfe-
ratgeber geht es um Krankheiten, die die Lebensqualitit und

die Lebenserwartung wesentlich einschrianken. Mit diesen Krank-
heiten habe ich wahrend meiner fast 40-jahrigen Tatigkeit als
Krankenhausarzt, Internist und Rehabilitationsmediziner viele
praktische Erfahrungen gemacht. Von mir erfahren Sie, wie Sie
chronische Krankheiten entweder verhindern oder so lindern,
dass sich Ihre Lebensqualitdt entschieden verbessert.
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,Die Medizin ist
eine soziale
Wissenschaft und
die Politik ist
weiter nichts als
Medizin im
Grofen.”

Rudolf Virchow

,Die Amerikaner rauchen und essen sich zu Tode.” Denken Sie
jetzt bitte nicht, was gehen uns die Probleme der Amerikaner an.
Lesen Sie weiter. Dieser Satz war die Uberschrift eines Artikels der
Deutschen Medizinischen Wochenschrift im Jahre 2004, in dem
uber eine Aufsehen erregende wissenschaftliche Studie berichtet
wurde. Eine Analyse von Daten aus dem Jahre 2000 hatte erge-
ben, dass fast die Hélfte der insgesamt rund 2,4 Millionen jahr-
lichen Todesfdlle in den USA auf das Konto , vermeidbarer” Ursa-
chen ging.

Auf Platz eins und zwei der Liste der Todesursachen standen
das Rauchen mit etwa 435.000 Todesfdllen, dicht gefolgt von
starkem Ubergewicht in Verbindung mit Bewegungsmangel mit
etwa 400.000 Todesfdllen. Nach Einschidtzung der Autoren muss
man davon ausgehen, dass sich diese Reihenfolge in Zukunft um-
kehren wird und Todesfélle aufgrund von Adipositas (Fettleibig-
keit) die Liste anfithren werden. Ihr Fazit: Es miissen dringend
neue und wirksamere Ansdtze zur Vorbeugung, Therapie und
Aufkldrung gefunden werden.

Und was geht uns das nun alles an? Dieses Problem, das
scheinbar nur die Amerikaner betrifft, hat langst weltweite Aus-
mafle angenommen. Untersuchungen in mehreren Industrieldn-
dern und einer Reihe sogenannter Schwellenldnder wie zum Bei-
spiel China, Indien oder Mexiko sind in den letzten Jahren zu
ganz dhnlichen Ergebnissen gekommen.

Ein todliches Quartett

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) spricht in diesem Zu-
sammenhang von einem ,todlichen Quartett”, zu dem Rauchen,
Alkoholmissbrauch, Bewegungsmangel und Fehlerndhrung mit
Ubergewicht und Fettleibigkeit gehtren. Am Rande sei hier ange-
merkt, dass zur selben Zeit weltweit etwa 1 Milliarde Menschen
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an einer anderen Form von Fehlerndhrung leidet — dem Hun-
ger.

In Deutschland sterben jedes Jahr etwa 110.000 bis 140.000
Menschen an den Folgen des Rauchens. Addiert man dazu weite-
re rund 160.000 Todesfille aufgrund von Ubergewicht und Fett-
leibigkeit in Verbindung mit mangelnder Bewegung — auf diese
Zahl kommt man, wenn man die hierfiir in den USA erhobenen
Zahlen auf unser Land tibertragt, was auf der Grundlage der Nati-
onalen Verzehrsstudie iiber die Hiufigkeit von Ubergewicht und
Adipositas in Deutschland legitim erscheint — plus rund 40.000
Todesfélle aufgrund von Alkoholmissbrauch, kommt man auf bis
zu 340.000 von insgesamt 800.000 Todesfillen. Mit anderen
Worten: Auch in Deutschland geht knapp die Hilfte aller Todes-
falle auf das Konto dieses , todlichen Quartetts”!

Dass dieses ,todliche Quartett” derart dramatische Auswir-
kungen hat, liegt daran, dass insbesondere Rauchen und Adiposi-
tas in Zusammenhang mit Bewegungsmangel eine Vielzahl chro-
nischer Krankheiten fordern. Auf das ganze Ausmaf} dieser Ent-
wicklung wurde 2006 in dem Buch ,Zukunft sichern: Senkung
der Zahl chronisch Kranker. Verwirklichung einer realistischen
Utopie” aufmerksam gemacht. An diesem umfangreichen Werk,
das von Peter Schauder und Mitarbeitern herausgegeben wurde,
haben 80 anerkannte Experten aus dem ganzen Bundesgebiet
mitgearbeitet.

Auf die in diesem Werk enthaltenen wissenschaftlichen Dar-
stellungen und Diskussionen stiitzt sich der vorliegende Ratgeber
»Was mich stark macht”. Er stellt [hnen die wichtigsten Priven-
tionsmafinahmen vor, mit deren Hilfe Sie chronische Krankhei-
ten, die ihre Ursache in einem ungesunden Lebensstil haben,
vermeiden, zuriickdrangen oder in ihrem Verlauf giinstig beein-
flussen und abmildern kénnen.

Rauchen, Alkohol-
missbrauch,
Bewegungsmangel
und falsche
Erndhrung mit
Ubergewicht sind
ein todliches
Quartett, das im
Leben viel zu vieler
Menschen den Ton
angibt. Auf sein
Konto geht knapp
die Halfte aller
Todesfalle!
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Welchen Krankheiten gilt es
vorzubeugen?

Die ,Hitliste der Krankheiten” hat sich in den letzten 50 Jahren
stark gewandelt. Standen noch vor 100 Jahren die Infektions-
krankheiten ganz oben auf der Liste derjenigen Krankheiten, die
zum Tode fiihren, so sind es heute vor allem die nicht iibertrag-
baren chronischen Krankheiten, welche die Lebensqualitat vieler
Menschen erheblich beeintridchtigen und an denen viele vorzei-
tig sterben. Deshalb ist es heute wichtiger denn je, diesen Krank-
heiten vorzubeugen. Das Gute daran ist, dass Sie dafiir eine Men-
ge selbst tun konnen!

In diesem praktischen Selbsthilfebuch geht es vorrangig um
diejenigen Krankheiten, die nicht nur die Lebensqualitit, son-
dern auch die Lebenserwartung wesentlich einschranken und die
Statistik der Todesursachen anfiihren. Mit diesen chronischen
Krankheiten habe ich wihrend meiner fast 40-jahrigen Tatigkeit
als Krankenhausarzt, Internist und Rehabilitationsmediziner vie-
le praktische Erfahrungen gemacht. Zu diesen nicht tibertragba-
ren chronischen Krankheiten gehdren
e die koronare Herzkrankheit (Erkrankung der Herzkranzgefd-

Re) einschliefilich Herzinfarkt,

e Bluthochdruck und Schlaganfall,

e Ubergewicht und Adipositas (Fettleibigkeit) mit ihren Folge-
erkrankungen Zuckerkrankheit und Wohlstandssyndrom,

e chronische entziindliche Atemwegserkrankungen,

e die hdufigsten Krebskrankheiten.

Diese und weitere chronische Krankheiten werden im ersten Teil
dieses Buches mitsamt ihren Risikofaktoren erldutert. Auflerdem
finden Sie hier wissenschaftlich fundierte Tipps und Ratschlége,
was Sie selbst gegen diese Krankheiten tun konnen. Und das ist
eine ganze Menge. Die medizinischen Forschungen der letzten
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beiden Jahrzehnte haben ndmlich ergeben, dass sich diese durch
das ,todliche Quartett” verursachten Krankheiten durch einen
gesunden Lebensstil weitgehend vermeiden lassen. Wenn Sie mit
einem gesunden Lebensstil ernst machen wollen, miissen Sie

1. mit dem Rauchen aufhoren,

2. sich gesund ernihren,

3. sich regelmiflig bewegen.

Was diese drei Sdulen der Pravention im Einzelnen bedeuten und
wie Sie sie effektiv umsetzen konnen, erfahren Sie im ausfiihrli-
chen zweiten Teil dieses Buches.

In den Empfehlungen der WHO zur Prdvention chronischer
Krankheiten bleibt der Faktor Stress unerwdhnt. Das diirfte vor
allem daran liegen, dass die Rolle von Stress fiir die Entstehung
und den Verlauf chronischer Krankheiten vergleichsweise schwe-
rer zu untersuchen und deshalb weniger gut abgekldrt ist. Das gilt
auch fiir den Erfolg von Stressvermeidungsstrategien zur Praven-
tion chronischer Krankheiten. Trotzdem gibt es iiberzeugende
Untersuchungen, die belegen, dass auch chronische Stressbelas-
tungen eine wichtige Rolle fiir Entstehung und Verlauf so wichti-
ger chronischer Krankheiten wie Bluthochdruck und koronarer
Herzkrankheit mit Herzinfarkt und Schlaganfall spielen. Nach
meiner Uberzeugung gehort demnach auch der Abbau von chro-
nischen Stressbelastungen zu den wichtigen Mafinahmen eines
gesundheitsforderlichen Lebensstils. Zu einem gesunden Lebens-
stil gehort also ferner, dass Sie
4. lernen, Stress zu bewiltigen.

Tipps, wie Sie Stress besser bewdltigen konnen, bekommen Sie
ebenfalls im zweiten Teil des Buches.

Stress spielt bei der
Entstehung und
dem Verlauf
chronischer Krank-
heiten wie Blut-
hochdruck und
koronarer Herz-
krankheit eine
nicht unerhebliche
Rolle. Deshalb
sollten Sie lernen,
Stress abzubauen.
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Nehmen Sie lhre Gesundheit selbst in die Hand

Wir miissen davon ausgehen, dass heute in Deutschland mindes-

tens 10 bis 20 Millionen Menschen an einer der genannten chro-

nischen Krankheit leiden. Hierzu die besorgniserregenden Zah-

len:

e Bluthochdruck: mehr als 8 Millionen Menschen

e Zuckerkrankheit (Typ-IlI-Diabetes): etwa 6 Millionen Men-
schen

e chronische entziindliche Atemwegserkrankung (chronisch-
obstruktive Lungenerkrankung): mehr als 4 Millionen Men-
schen

e HerzkranzgefafR-Erkrankung: mehrere Millionen Menschen.

Jedes Jahr sterben rund 70.000 bis 80.000 Madnner und Frauen an
einem Herzinfarkt und rund 100.000 am plétzlichen Herztod.
Etwa 200.000 Menschen erleiden pro Jahr einen Schlaganfall. Bei
etwa 400.000 Menschen wird jedes Jahr eine Krebskrankheit neu
diagnostiziert und 200.000 sterben pro Jahr daran. Nicht bertick-
sichtigt ist bei dieser Aufzdhlung, dass bei etwa 15 Millionen
Menschen eine behandlungsbediirftige Fettleibigkeit (Adipositas)
und bei schdtzungsweise 80 Prozent der Raucher eine Tabakab-
hingigkeit vorliegt. Diese Zahlen werfen ein Schlaglicht auf das
tagliche Gesundheitsdrama, das sich im Leben vieler Millionen
Menschen in unserer Gesellschaft abspielt und seine Ursache in
der stetigen Zunahme der lebensstilbedingten chronischen
Krankheiten in den letzten 50 Jahren hat.

Was heiBt eigentlich Pravention?

Aber es gibt auch gute Nachrichten: Dieses millionenfache Dra-
ma lasst sich durch geeignete Praventionsmaflinahmen weitge-
hend vermeiden oder kann zumindest abgeschwéacht werden. In
der Prévention unterscheidet man zwei Sorten von Mafinah-
men:



