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Herzwochen

339.212. Dies ist die Zahl der Todesfalle durch
Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Deutschland
im Jahr 2024. Damit gehoren Herz-Kreislauf-Er-
krankungen mit 33,7% weiterhin zu den hau-
figsten Todesursachen in Deutschland (Statisti-
sches Bundesamt (Destatis), 2025). Auch in
Sachsen-Anhalt zdhlen die Herz-Kreislauf-Er-
krankungen mit 38,4% zu den haufigsten To-
desursachen (Statistisches Landesamt Sach-

sen-Anhalt, 2025, S.10).
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Abb. 1: Todesursachen nach Krankheitsarten 2024 (Statisti-

sches Bundesamt (Destatis), 2025)

Um Uber Risiken, Vorbeugung und Behandlung
zu informieren, steht nun der November wie-
der ganz unter dem Motto ,Herzwochen”. Wie
jedes Jahr finden vom 01. November bis zum
30. November die , Herzwochen” der Deut-
schen Herzstiftung e.V. statt, dieses Jahr mit

dem Slogan , Gesunde Gefal3e — gesundes Herz.

Den Herzinfarkt vermeiden”. Dabei finden in
vielen Stadten zahlreiche Veranstaltungen zum
Thema Herzgesundheit statt, wodurch die
Deutsche Herzstiftung moglichst viele Men-
schen fir die Bedeutung der Pravention, Friih-
erkennung und Behandlung sensibilisieren

mochte (Deutsche Herzstiftung e.V., 2025a).

In Sachsen-Anhalt findet seit 2018 jedes Jahr
eine eigene Herzwoche statt, die vom Ministe-
rium fir Arbeit, Soziales, Gesundheit und
Gleichstellung Sachsen-Anhalt, der Deutschen
Herzstiftung e.V. und vielen weiteren Akteuren
und Institutionen aus dem Gesundheitswesen
zusammen als ,Initiative Herzgesundheit
Sachsen-Anhalt” etabliert wurde. Unter dem
Motto #herzenssache — Mach™ Deinem Herzen
Beine! wurde auch dieses Jahr wieder die Be-
volkerung reichlich iber die Gefahren durch
Herzinfarkt, Pravention der Risikokrankheiten
und richtiges Notfallverhalten bei Herzinfarkt
und ploétzlichem Herzstillstand informiert (Initi-

ative Herzgesundheit Sachsen-Anhalt, 2025).




Warum Herz-Kreislauf-Erkrankungen so ge-
fahrlich sind

Das Herz zahlt wohl zu unseren wichtigsten Or-
ganen, denn es sorgt Uber Jahrzehnte dafr,
dass das Blut in Bewegung bleibt und alle Or-
gane und Gewebe mit lebensnotwendigen
Stoffen versorgt werden (Boersch et al., 2008).
Dennoch fiihren Herz-Kreislauf-Erkrankungen
seit Jahren die Todesstatistik in Deutschland
an. Selten ist das Herz selbst die Ursache, meis-
tens ist ein krankes Herz nur das Opfer anderer
Schaden, die ihm der Mensch in fahrlassiger
Unkenntnis oder sogar bewusst und mutwillig
durch einen ungiinstigen Lebensstil zugefiigt
hat (ebd.). Viele Betroffene erkennen das Ri-
siko erst, wenn bereits unter anderem ein
Herzinfarkt eingetreten ist. Umso wichtiger ist
es, Risikofaktoren friihzeitig zu identifizieren
und PraventionsmaBnahmen umzusetzen.
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Abb. 2: Kardiovaskuladre Pravention (Mller et al., 2024)

Nicht beeinflussbare Faktoren sind:
e Das Alter, das Geschlecht und genetische

Veranlagungen.
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Diese Risikofaktoren lassen sich nicht veran-
dern, machen eine konsequente Pravention
aber umso wichtiger (Thamm et al., 2025).
Beeinflussbare Faktoren sind:
e kardiometabolische Erkrankungen

o Bluthochdruck

o Diabetes mellitus

o Fettstoffwechselstérungen

o Adipositas & Ubergewicht
e Lebensstilfaktoren wie

o Rauchen

o Ungesunde Erndhrung

o Bewegungsmangel

o Chronischer Stress

o Alkohol

(ebd.)

PraventionsmaRRnahmen fiir ein gesundes Herz
1. Rauchfreileben
Rauchen schadigt Gefialle, erhoht den
Blutdruck und steigert das Risiko fir einen
Herzinfarkt massiv. Ein Rauchstopp ist die
wirksamste EinzelmalRnahme fiir ein ge-
sinderes Herz (vgl. Pamminger & Mayr,
2022).
2. Herzgesunde Erndhrung
Eine ausgewogene Erndhrung nach den
Empfehlungen der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung (DGE) schiitzt nach-
weislich Herz und GefaRe. Sie basiert auf
viel Gemise, Obst, Vollkornprodukten

und Fisch und wenig Zucker, Salz und tie-

rischen Fetten (Deutsche Gesellschaft fiir



Erndhrung e.V. (DGE), 2024).

Abb. 3: DGE-Ernahrungskreis (vgl. Deutsche Gesell-
schaft fur Ernahrung e.V., 2024)

Sie suchen nach einem einfachen Trick fir
eine ausgewogene Erndhrung? Dann hilft
folgende 50-25-25-Faustregel: Fillen Sie
die Halfte lhres Tellers mit Obst und Ge-
mise, ein Viertel mit eiweillreichen Le-
bensmitteln und das letzte Viertel mit Ge-

treideprodukten.

Abb. 4: 50-25-25-Regel (Bergbauer, Anna. Credit:
Getty Images. iStock, 2025)

3. Ausreichend Bewegung

Schon kurze Spaziergange haben mehr
Wirkung als gar keine Bewegung. Ausrei-
chend Bewegung senkt das Herz-Kreislauf-
Risiko und steigert nicht nur die Fitness,
sondern auch die geistige Gesundheit

(Deutsches Zentrum fir Herz-Kreislauf-

Forschung (DZHK), 2025). Als Orientierung
gelten die Bewegungsempfehlungen der
WHO fur Erwachsene: mindestens 150 Mi-
nuten moderate Aktivitat pro Woche und
zusatzlich muskelkraftigende korperliche
Aktivitdt an mindestens zwei Tagen pro
Woche (Pfeifer et al., 2017, S.28).

Gutes Stress-Management

Dauerstress fihrt zu einem Anstieg des
Blutdrucks, einem beschleunigtem Herz-
schlag und beglinstigt ungesunde Bewalti-
gungsstrategien wie einen erhéhten Niko-
tin-, Alkohol- oder Lebensmittelkonsum.
Methoden zur Stressbewaltigung und Ent-

spannung sind daher E

ein zentraler Teil eines
herzgesunden Le-
bensstils (Deutsches
Zentrum fur Herz-

Methoden zur Stress-
Kreislauf-Forschung

bewidltigung
(DZHK), 2025).

Vorsorgeuntersuchungen

Regelmalige Gesundheits-Check-Ups hel-
fen, Risiken wie Bluthochdruck, erhdhte
Blutfette oder Diabetes frith zu erkennen
noch bevor Beschwerden auftreten. Ab 35
Jahren sollte alle drei Jahre ein Check-Up
beim Hausarzt erfolgen. Wer seine Werte
kennt und frihzeitig gegensteuert, kann
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wirksam vor-
beugen (Deutsche Herzstiftung e.V,,
2025b).

Alkoholkonsum vermeiden

Die lang verbreitete Annahme, ein tagli-
ches Glas Rotwein sei gesundheitsférder-

lich, gilt inzwischen als widerlegt. Studien
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zeigen, dass selbst geringe Mengen Alko-
hol bei gesunden Menschen Vorhofflim-
mern auslésen konnen (Deutsche Herzstif-
tunge.V,, o.l.a).

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
betont in ihrer Neubewertung von 2023
zudem, dass es keinen risikofreien Alko-
holkonsums gibt. Jede Menge Alkohol,
auch moderater Konsum, ist mit gesund-
heitlichen Risiken und moglichen Folge-
schaden verbunden. (Anderson et al.,

2023).

Diese MalRlnahmen wirken am besten im Zu-
sammenspiel. Kleine Veranderungen im Alltag
kénnen bereits grolRe Effekte erzielen (Deut-

sche Herzstiftung e.V., 2025b).

Rehabilitation

Nach einem Herzinfarkt oder bei bestehenden

Herz-Kreislauf-Erkrankungen spielt die kardiolo-

gische Rehabilitation eine entscheidende Rolle

e Verbesserung der kdrperlichen Leistungs-
fahigkeit

e Reduzierung von Risikofaktoren

e Wissensvermittlung Giber Medikamente,
Bewegung, Erndhrung und vieles mehr
(Starkung der individuellen Gesundheits-
kompetenz)

e Unterstltzung fiir Betroffene beim siche-
ren Wiedereinstieg in Alltag und Beruf

(Deutsche Herzstiftung e.V., 2021)

Dabei kommen verschiedene Rehabilitations-

ansatze zum Einsatz: sporttherapeutische,

edukative, somatische und psychosoziale An-
satze, die gemeinsam auf eine nachhaltige Sta-

bilisierung der Herzgesundheit abzielen.

Ein wichtiger Bestandteil sind die wohnortna-
hen Herzgruppen: Unter fachlicher Anleitung
wird Bewegung trainiert, die auf die individuel-
len Belastungsgrenzen abgestimmt ist. Die Teil-
nahme an Rehabilitations- und Herzsportgrup-
pen tragt wesentlich dazu bei, erneute Herzer-
eignisse zu verhindern und langfristig gesund

zu bleiben (Deutsche Herzstiftung e.V. 0.).b).
Fazit: Herzwochen als Chance

Ob bundesweit im November oder als Herzwo-
che in Sachsen-Anhalt: Die Aktionswochen bie-

ten eine ideale Moglichkeit:

e das eigene Risiko einschatzen zu lassen

e Vorsorgeangebote wahrzunehmen
Fachvortrage zu besuchen,

e Herzsportangebote kennenzulernen

e und sich umfassend liber Pravention und
Rehabilitationsmoglichkeiten zu informie-

ren.

Nutzen Sie die Herzwochen als Anlass, lhrem
Herzen etwas Gutes zu tun, fur mehr Gesund-

heit, Sicherheit und Lebensqualitat.

Flyer der Deutschen Herzstiftung e.V. 2025
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