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Liebe Leserin, lieber Leser,

schon, dass Sie diesen Ratgeber zur Hand nehmen, denn hier geht es um Sie
und um ein wirklich wichtiges Thema: Cholesterin.

Kommen Sie mit auf eine interaktive Reise und entdecken Sie die Welt des Cholesterins:
Was verbirgt sich hinter dem Begriff ,,Cholesterin“? Wie kann Cholesterin Herzinfarkte,
Schlaganfalle und andere Herz-Kreislauf-Erkrankungen verursachen? Wie kénnen Sie Ihr
Herz und Ihr Gehirn schiitzen?

Was kdnnen Sie selbst mit Ihrer Familie, lhren Freunden und gemeinsam mit Ihrer Arztin
oder [hrem Arzt fiir einen gesunden Cholesterinspiegel tun? Und wie kdnnen Sie dabei ein
Leben voller Lebenslust fiihren? Mit dem Ratgeber ,,Ich habe mein Cholesterin im Griff!*
bekommen Sie wichtige Informationen, niitzliche Tipps und viele Moglichkeiten zum
Mitmachen.

Werden Sie jetzt aktiv! Informieren Sie sich, lassen Sie sich von den vielen Tipps anregen
und verbessern Sie lhren Cholesterinspiegel. Ihre Arztin oder Ihr Arzt wird Ihnen dabei helfen.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Lesen und alles Gute fiir Ihre Gesundheit.



Wussten Sie schon?
Etwa drei Viertel des Gesamtcholesterins produziert unser

Kérper selbst, vor allem in der Leber. Uber die Nahrung
nehmen wir nur ein Viertel des Cholesterins auf.!
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Was verhirgt sich hinter dem
Begriff ,,Cholesterin“?

Cholesterin ist eine natiirliche und lebenswichtige
Substanz. Es ist eine Art Fett (Lipid), das ver-
schiedene Aufgaben in unserem Korper erfiillt.
Cholesterin ist eine Vorstufe von Hormonen,
Gallensaure und anderen Stoffen und wird
normalerweise vom Korper reguliert.!

Es gibt unterschiedliche Arten von
Cholesterin

Cholesterin ist nicht wasserldslich. Damit es
im Blut durch unseren Korper transportiert
werden kann, verbindet es sich mit wasser-
[6slichen EiweiBstoffen zu sogenannten Fett-
EiweiB-Verbindungen (Lipoproteine).

Mediziner teilen diese — abhangig von ihrem
Fettanteil (Lipidanteil) — nach ihrer Dichte
(density) in zwei Klassen ein: in sogenannte
High-Density-Lipoproteine (HDL) und Low-
Density-Lipoproteine (LDL). Je mehr Fett (Lipid)
enthalten ist, desto geringer ist die Dichte und
desto schadlicher kann das Cholesterin fiir
den Organismus sein. HDL-Cholesterin hat nur
einen geringen Fettanteil, LDL-Cholesterin da-
gegen einen hohen Fettanteil.2*
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Warum ist LDL-Cholesterin manchmal
zu hoch?

Unser Korper halt das Gleichgewicht zwischen
benétigtem, selbst produziertem und iiber die
Nahrung aufgenommenem Cholesterin tiber
unterschiedliche Mechanismen aufrecht. Doch
manchmal ist dieses Gleichgewicht gestort und
es sammelt sich zu viel LDL-Cholesterin im Blut
an. Der Fachbegriff fiir einen zu hohen LDL-
Cholesterinspiegel ist ,,Hypercholesterindmie®,
Dafiir gibt es zahlreiche mogliche Ursachen.

So konnen verschiedene Krankheiten erhohte
LDL-Cholesterinwerte begiinstigen. Z.B. eine
Schilddriisenunterfunktion (Hypothyreose) oder
Zuckerkrankheit (Diabetes). Aber auch eine fal-
sche und zu fettreiche Erndhrung mit zu vielen
gesattigten Fettsauren und Transfettsauren.t

Wissen fiir Ihren Arzthesuch:
Diese LDL-Cholesterinmenge
im Blut wird empfohlen’

 Wenn Sie ein niedriges kardiovaskulares
Risiko aufweisen, das heiBt noch keinen
Schlaganfall oder Herzinfarkt hatten und
keine weiteren Risikofaktoren fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vorhanden sind:

Wussten Sie schon?

weniger als 116 mg/dl (Milligramm pro Deziliter)
bzw. 3,0 mmol/I (Millimol pro Liter).

e Wenn Sie zum Beispiel bereits einen Herzinfarkt
oder Schlaganfall hatten oder erblich bedingt
einen zu hohen Cholesterinspiegel mit weiteren
Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
aufweisen, haben Sie ein sehr hohes kardio-
vaskuldres Risiko. Ihr LDL-C-Zielwert sollte
unter 55 mg/dl bzw. 1,4 mmol/| liegen und der
Ausgangswert um 50 % gesenkt werden.

Zu viel LDL-Cholesterin kann ein Risiko
fiir lhre Gesundheit sein

Wenn dauerhaft zu viel LDL-Cholesterin frei im
Korper zirkuliert, kann es sich zusammen mit
weilen Blutkdrperchen an den GefaBwanden
der Arterien einlagern. Die GefaBwand ver-
dickt sich, es kommt zur sogenannten Plaque-
Bildung. Dadurch verlieren die BlutgefaBe an
Elastizitat und verengen sich sogar. Diesen
Prozess nennt man Arterienverkalkung (Athero-
sklerose). Bleibt ein zu hoher Cholesterinspiegel
unbehandelt, kdnnen daraus verschiedene
Herz-Kreislauf-Erkrankungen entstehen.®?

Erfahren Sie mehr dazu ab Seite 12.

Manchmal ist eine genetische Veranlagung, die man von seinen Eltern geerbt

hat, Ursache fiir zu hohe Cholesterinwerte (Familidre Hypercholesterinamie).
Ab Seite 17 erfahren Sie mehr dariiber.




Fiir Sie kurz notiert:
o Cholesterin erfiillt wichtige Aufgaben im Kdrper.

e Es gibt unterschiedliche Arten von Cholesterin.
e 7u hohe LDL-Cholesterinwerte konnen Herz-
Kreislauf-Erkrankungen verursachen.

Jetzt sind Sie gefragt:
Was ist Ihr optimaler LDL-Cholesterinwert? Fragen Sie Ihre Arztin oder Ihren Arzt, was Sie
gemeinsam dafiir tun konnen. Hier konnen Sie Ihren personlichen LDL-C-Zielwert eintragen:

Mein LDL-C-Zielwert:

\ mg/dl (Milligramm pro Deziliter) mmol/I (Millimol pro Liter)




~Ich hatte nie gedacht, dass zu
hohes Cholesterin schuld an meinem
Herzinfarkt ist.”

Name: Rainer Huber e Alter: 63 e Indikation: Herzinfarkt
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»Ich habe mein ganzes Leben lang als
Schreiner in einer Mdbelfabrik gearbeitet.
Aber wegen meines Herzinfarkts musste
ich in Friihrente gehen.

Den hatte ich letztes Jahr, als meine Frau und
ich gerade unserem jiingsten Sohn beim
Umzug in eine WG geholfen haben. Als wir
schon fast fertig waren, hat es mich plétzlich
erwischt: Schwindel, Schmerzen im Arm, Herz-
infarkt. Meine Frau ist sofort mit mir ins
Krankenhaus gefahren. Dort habe ich einen Stent
bekommen. Nach dem Eingriff dachte ich nur:

Da hist du dem Tod noch mal von der
Schippe gesprungen.

Der Kardiologe hat mir gesagt, dass mein
Cholesterinwert zu hoch ist, vor allem

mein LDL-Cholesterin. Also habe ich alles
getan, damit der runter geht: Gesiinder essen.
Mehr Bewegung. Blutdruck senken. Medika-
mente nehmen. Statine habe ich da zum
Beispiel bekommen.

Und ich habe 6fter mal Kabeljau gegessen und
Salat mit Leindl. Und kaum noch Wurst. Ich
bin die Treppen gestiegen, statt den Aufzug zu

nehmen. Alles, was die Arzte einem empfehlen.

Der Arzt sagt eben auch immer wieder,

dass das Risiko jetzt groBer ist, noch einen
Herzinfarkt zu bekommen, wenn ich das LDL-
Cholesterin nicht stark senke.
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Man merkt das ja nicht, wenn der
Cholesterinspiegel zu hoch ist.

Uber Jahre sammeln sich die Ablagerungen an
und plétzlich sind die Arterien dicht und du
hast einen Herzinfarkt. Deshalb wird jetzt alle
paar Monate mein Cholesterin diberpriift.

Ich mdchte sowas wirklich nicht noch mal
erleben miissen. Mein Arzt hat mir mittlerweile
eine hohe Statin-Dosis verschrieben. Ich hoffe
wirklich sehr, dass meine Werte endlich im Lot
sind.”



Name: Martha Kling e Alter: 72 e Indikation: Schlaganfall
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»Ich bin 72 und war mein ganzes Leben lang
kerngesund. Und auf einmal hatte ich einen
Schlaganfall. Das war ein groBer Schock.

Als es passiert ist, war ich gerade mit einer
Freundin im Café verabredet — ein schdner son-
niger Friihlingstag war das. Ich erinnere mich
noch genau daran, dass ich meinen Cappu-
ccino verschiittet habe, weil mein Arm plétzlich
taub war und ich mich deshalb fiirchterlich er-
schreckt habe. Ich bin aufgestanden und wollte
eine Serviette von drinnen holen. Dann bin ich
zusammengesunken und alles war schwarz.

Erst in der Klinik habe ich die Augen wieder
aufgemacht. Die Arztin sagte zu mir: ,Frau Kling,
Sie hatten einen Schlaganfall.” Ich konnte das
gar nicht glauben.

Als Ursache haben sie meinen zu hohen
Cholesterinspiegel genannt. Durch den haben
sich Plaques gebildet, die meine Arterien
verstopft haben, die zum Gehirn fiihren. Ich
dachte immer, hohes Cholesterin sei harmlos,
aber da wurde ich eines Besseren belehrt.

Nach dem Krankenhausaufenthalt war ich dann
in der Reha, weil ich eine Lhmung an der
linken Korperseite hatte. Ich gehe jetzt auch
regelmaBig zu einer Kardiologin. Dass es

mir jetzt wieder besser geht, habe ich auch
meinem Sohn Christian zu verdanken. Der
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hat sich wirklich rihrend um mich gekimmert
und passt auch jetzt noch sehr auf mich auf.
Und ich bekomme Statine. Die haben mein
Cholesterin gesenkt. Nur bei der letzten
Blutmessung war der Hausarzt nicht zufrie-
den. Ich werde noch mal mit meiner Kardiologin

sprechen, was man da noch machen kann.
Ansonsten heiBt es fiir mich weiterhin: Gesund
essen und viel Bewegung an der frischen Luft.”
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Unterschatztes Risiko fiir koronare
Herzerkrankung: LDL-Cholesterin

Mit einer Herz-Kreislauf-Erkrankung
sind Sie nicht allein

Der Begriff , Herz-Kreislauf-Erkrankung” steht
fir alle angeborenen oder erworbenen Krank-
heiten des Herzens, der BlutgefaBe und des
Blutkreislaufs.

Dazu gehdren unter anderem der Herzinfarkt
(Unterbrechung der Blutzufuhr zum Herzen) und
der Schlaganfall (Unterbrechung der Blutzufuhr
zum Gehirn), ebenso Bluthochdruck (Hypertonie),
Herzrhythmusstorungen oder Herzmuskel-
schwache (Herzschwéche/Herzinsuffizienz).%1°

Wussten Sie schon?

Wie wirkt sich das LDL-Cholesterin
aus?

Mogliche Ursache vieler Herz-Kreislauf-
Erkrankungen ist eine sogenannte Arterien-
verkalkung (Atherosklerose), die durch zu

viel LDL-Cholesterin ausgeldst wird. Hohes
LDL-Cholesterin ist beispielsweise der groBite
Risikofaktor fiir koronare Herzkrankheiten und
spielt auch im weiteren Verlauf vieler ande-
rer Herz-Kreislauf-Erkrankungen eine grofe
R0||8.8’11’12

Jedes Jahr erleiden in Deutschland etwa 200.000 Menschen einen

Herzinfarkt.!® Sehr oft ist ein zu hoher LDL-Cholesterinspiegel die
Ursache dafiir.




auBere Wandschicht der Arterie
weiBe Blutkdrperchen

Normaler Blutfluss in der Arterie: Die roten und
weiBen Blutkdrperchen kénnen ungehindert
flieBen.

—__rote Blutkdrperchen

innere Wandschicht der Arterie

Bildung von Ablagerungen (Plaques):
LDL-Cholesterin lagert sich unter anderem
zusammen mit weiBen Blutkdrperchen nach
und nach in der inneren GeféBwandschicht ab.
Die Ablagerungen heiBen Plaques.

In diesem friihen Stadium kann das Blut
weiterhin ungehindert flieBen.

Ablagerung (Plaque) Verengung der Arterie: Im fortgeschrittenen
Stadium ragen die Plaques in der Regel stark
in das Innere der BlutgefaBe, wodurch sich die
Arterie nach und nach verengt. Es kommt zu
Durchblutungsstérungen.

Wenn eine Plaque reiBt, kann sich ein Blut-
gerinnsel (geronnenes Blut innerhalb eines
BlutgefaBes) bilden, welches das ohnehin be-
reits verengte BlutgefaB komplett verschlie-
Ben kann. Dies kann einen Herzinfarkt oder
Schlaganfall ausldsen, je nachdem an welcher
Querschnitt einer Arterie Stelle des Korpers dies passiert.
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Welche weiteren Ursachen fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen gibt es?

Neben einem zu hohen LDL-Cholesterinspiegel
kdnnen auch andere Verdnderungen der Blut-
fettwerte die Entstehung von Herz-Kreislauf-

Erkrankungen beeinflussen.

So ist beispielsweise ein zu niedriger
HDL-Cholesterinspiegel ungiinstig, denn das
HDL-Cholesterin nimmt {iberschiissiges
LDL-Cholesterin auf und bringt es zur Leber,
von wo es iber die Galle ausgeschieden wird.2%12

Fragen Sie Ihre Arztin oder lhren Arzt auch
nach lhren anderen Blutfetten.

Weitere Risikofaktoren fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen:®™"*

t Rauchen und iibermaBiger
! Alkoholkonsum

Falsche Erndhrung und zu wenig
Bewegung

Fiir Sie kurz notiert:

Ubergewicht (hier bietet der soge-
nannte Body Mass Index [BMI] eine
grobe Orientierung: Ein BMI von mehr
als 25 kann je nach Alter Ubergewicht
bedeuten)™

Diabetes (Typ 1+2)

Fortgeschrittenes Lebensalter (mit
steigendem Alter erhdht sich das Risiko
firr Herz-Kreislauf-Erkrankungen)

Wenn bei mehreren Familien-
mitgliedern frithzeitig Herz-Kreislauf-
Erkrankungen auftreten oder aufge-
treten sind, kann das eigene Risiko
ebenfalls erhdht sein

Erblich bedingter erhéhter
LDL-C-Spiegel (Familiare
Hypercholesterinémie)

o 7u viel LDL-Cholesterin im Blut kann zur Bildung von Atherosklerose beitragen.
o Arterienverkalkung kann unter anderem Herzinfarkte oder Schlaganflle ausldsen.

e Erkennen Sie Ihre personlichen Risiken und sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt
dariber.
o Beginnen Sie jetzt damit, die eigenen Cholesterinwerte zu verbessern.




Zu viel LDL-Cholesterin im Blut? Dann Finger weg von fettigem Essen.

Es gibt viele gesunde und leckere Alternativen zu Burger, Pommes & Co.

Jetzt sind Sie gefragt:
Gibt es auch in lhrem Leben Dinge, die Herz-Kreislauf-Erkrankungen begiinstigen?

Und wissen Sie, was Sie selbst dagegen tun kénnen? Sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt.

Hier kdnnen Sie eintragen, was Sie gegen lhre Risiken tun kdnnen:

Das sind meine Risiken: Jetzt mache ich etwas dagegen!

ll




Herz-Kreislauf-Erkrankungen miissen
nicht sein: Die Risiken kontrollieren

So schiitzen Sie sich nach einem Herzinfarkt oder Schlaganfall

Wenn Sie bereits einen Herzinfarkt oder Schlaganfall hatten, ist bei Ihnen das Risiko fiir einen
erneuten Vorfall um das Zwei- bis Dreifache erhoht.’ Um es zu senken, empfehlen Mediziner fiir
Patienten in dieser Situation einen LDL-Cholesterinwert von weniger als 55 mg/dl bzw. 1,4 mmol/I.
Fragen Sie lhre Arztin oder Ihren Arzt, wie Sie diesen Wert gemeinsam erreichen kinnen.

Wann war eigentlich Ihre Partnerin oder Ihr Partner das letzte Mal beim Vorsorgetermin? Fragen Sie gleich nach.
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Beugen Sie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vor

Mit einer gesunden Erndhrung und Lebensweise
sowie regelméaBigen drztlichen Kontrollen kénnen
Sie dazu beitragen, erhéhte LDL-Cholesterinwerte
zu senken und die Blutfettwerte im gesunden
Gleichgewicht zu halten. Wenn eine gesunde
Erndhrung allein nicht ausreicht, kénnen erganzend
eingesetzte Medikamente dabei helfen, den LDL-
Cholesterinspiegel zu senken. Dadurch I3sst sich
eine Arterienverkalkung (Atherosklerose) verringern
oder in einigen Féllen sogar aufhalten und damit
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen sen-
ken.'7 Auf S. 18 erfahren Sie, wie Medikamente
den LDL-Cholesterinspiegel senken konnen.

Sind lhre hohen Cholesterinwerte
familiar bedingt?

Wenn Sie lhren stark erhohten LDL-Cholesterin-
spiegel von lhren Eltern geerbt haben, liegt bei
lhnen eine sogenannte Familidre Hypercholesteri-
namie (FH) vor. Diese wird oft nicht erkannt, ob-
wohl sie bei einem von 500 Menschen auftritt und
ein deutlich héheres Risiko fiir kardiovaskulare
Ereignisse mit sich bringt. Die LDL-Cholesterinwerte
kénnen dann bei 190 mg/dl oder sogar noch deut-
lich héher liegen und sollten, um das Risiko fiir
einen Herzinfarkt oder Schlaganfall zu reduzieren,
auf weniger als 70 mg/dl bzw. 1,8 mmol/I gesenkt
werden. Hatten Sie zusétzlich bereits ein solches
Ereignis oder verfiigen iiber weitere Risikofaktoren,
sollten Sie sogar Werte von weniger als 55 mg/dl
bzw. 1,4 mmol/l erreichen. Zudem sollte der
Ausgangswert um 50 % gesenkt werden.”18:19
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Medikamente kdnnen lhr
LDL-Cholesterin senken

Der erste Weg, um den LDL-Cholesterinspiegel
zu senken, sind eine Anpassung der Erndhrung
und sportliche Aktivitaten. In der Regel ist das
allein jedoch nicht ausreichend. Dann wird
lhnen Ihre Arztin oder Ihr Arzt Medikamente
verordnen.

Beispielsweise die sogenannten Statine,
die den Korper daran hindern, Cholesterin
zu bilden. Andere Medikamente, wie die
Cholesterin-Resorptionshemmer (Ezetimib),
hemmen die Aufnahme von Cholesterin durch
den Diinndarm. Dadurch kann der Kérper mehr
Cholesterin ausscheiden.

Wenn Statine, auch nach Kombination mit
Ezetimib, nicht ausreichen, um den LDL-C-
Zielwert zu erreichen, oder nicht vertragen
werden, kdnnen sogenannte PCSK9-Hemmer
dabei helfen, den LDL-Cholesterinspiegel zu
senken. PCSK9-Hemmer sind Proteine, die
iiber verschiedene Prozesse dafiir sorgen,
dass mehr LDL-Cholesterin aus dem Blut in
die Leberzellen aufgenommen wird.”2-23

Wichtig ist: Nehmen Sie Ihre Medikamente
regelmaBig und genau wie verordnet ein.



Fiir Sie kurz notiert:

o Besprechen Sie auch friiher stattgefundene Herzinfarkte und Schlaganfalle in der Familie mit
Ihrer Arztin oder lhrem Arzt. Je zeitiger eine genetische Erkrankung erkannt wird, desto eher
kann man handeln.

o Mediziner empfehlen fiir Patienten, die schon einmal einen Herzinfarkt oder Schlaganfall
hatten, einen LDL-Cholesterinwert von weniger als 55 mg/dl bzw. 1,4 mmol/I und eine

Absenkung des Ausgangswertes um 50 %. Dies gilt auch fiir Patienten mit Familiarer
Hypercholesterindmie, bei denen entweder weitere Risikofaktoren vorliegen oder die ebenfalls
schon einmal einen Herzinfarkt oder Schlaganfall hatten.”

¢ Dabei helfen eine gesunde Ernahrung, eine ausgewogene Lebensweise und Medikamente.

o Nehmen Sie lhre Medikamente regelmaBig ein.
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Werden Sie aktiv!

Tun Sie selbst etwas fiir Ihren
Cholesterinspiegel

Ergreifen Sie jetzt die Initiative: Wenn Sie sich
fiir eine gesunde Lebensweise entscheiden und
gemeinsam mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt
bereits bestehende Erkrankungen kontrollie-
ren, konnen Sie Ihren LDL-Cholesterinspiegel
senken und so das Risiko fir einen Herzinfarkt,
Schlaganfall und andere Herz-Kreislauf-
Erkrankungen verringern. Je zeitiger Sie damit
beginnen und je konsequenter Sie dabei sind,
desto besser kann sich dies auf lhre Gesundheit
auswirken.

Ganz wichtig: Sprechen Sie auch mit Ihrer
Familie und lhren Freunden und beziehen Sie
sie in lhre neue Lebensweise ein! Das erleich-
tert lhnen die Umstellung und hilft lhnen dabei,
Kraft und Mut zu schdpfen. Eine gesiindere
Lebensweise und mehr Bewegung kommen
dabei auch den Menschen zugute, die Ihnen
wichtig sind.

Wussten Sie schon?
Bereits 20—30 Minuten Sport und Bewegung pro Tag kénnen das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen deutlich senken.?*

Und denken Sie daran:

Ein gesunder Lebensstil:
Gestalten Sie Ihren Alltag neu

Sie selbst kdnnen jeden Tag etwas dafiir tun,
um Ihren LDL-Cholesterinspiegel zu senken.
GenieBen Sie gesundes Essen: Zahlreiche
Kochbiicher und Ratgeber zeigen lhnen, wie
abwechslungsreich und lecker eine cholesterin-
arme Erndhrung sein kann.

Viele Menschen motivieren sich mit Fitness-
Sportuhren und Tracking-Bandern zu mehr
Bewegung. Rauchen Sie nicht und trinken Sie
nicht zu viel Alkohol. Es ist nie zu spat, damit
anzufangen.’

Sport macht nicht nur gesund, sondern steigert das gesamte Wohlbefinden.




Jetzt sind Sie gefragt:

Fiir jeden gibt es eine passende Sportart. Auch in lhren Alltag kdnnen Sie mehr Bewegung einbauen.
Fragen Sie Ihre Arztin oder Ihren Arzt, welcher Sport fiir Sie geeignet ist.

So kann ich mich jeden Tag mehr hewegen:

Fragen Sie Ihre Freunde, ob sie mitmachen. Gemeinsam macht es mehr Spaf!
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Ilhre Gesundheit im Blick:
Lassen Sie Beschwerden kontrollieren
und behandeln”

Ihre Arztin oder Ihr Arzt ist ein wichtiger Partner, wenn es darum geht, gesundheitliche Risiken zu
vermeiden und Beschwerden zu behandeln. Dort erhalten Sie auch Antworten auf Ihre Fragen und
Unterstiitzung bei der Umstellung Ihrer Erndhrung und Lebensweise.

@
()

&

Gehen Sie regelmaBig zu Ihrer Arztin
oder [hrem Arzt.

Lassen Sie lhren LDL-Cholesterin-
spiegel, Ihren HDL-Cholesterinspiegel
und alle anderen Blutfettwerte regel-
maBig kontrollieren.

Senken Sie lhr LDL-Cholesterin.

] q
¢ Wussten Sie schon?
Sie konnen Ihre Cholesterinwerte auch in einer Apotheke messen lassen.

¢
oP

Behalten Sie Ihren Blutdruck im Blick.
Halten Sie Ihren Diabetes unter Kontrolle.

Besprechen Sie lhren Behandlungsplan
mit dem Arzt.

Nehmen Sie lhre Medikamente wie
verordnet.

Nehmen Sie doch gleich lhre Partnerin oder lhren Partner mit!




Stock-Foto.

Fiir Sie kurz notiert:

o Sie konnen viel selbst dafiir tun, um Ihren LDL-Cholesterinspiegel zu verbessern.

e Ernahren Sie sich gesund und treiben Sie regelmaBig Sport.

o (iehen Sie regelmaBig zum Arzt und lassen Sie gesundheitliche Beschwerden behandeln.
¢ Nehmen Sie lhre Medikamente genau wie verordnet.

Jetzt sind Sie gefragt:
Ihre Gesundheit ist wichtig. Tun Sie etwas gegen Ihre Beschwerden.
Fragen Sie Ihre Arztin oder Ihren Arzt, wie Sie Ihr Leben dauerhaft gesund gestalten kénnen.

JA NEIN
1. Ich habe mit meiner Arztin/meinem Arzt iiber meine Beschwerden gesprochen. . .
2. Ich weif3, was wir gemeinsam dagegen tun kdnnen. . .

3. Ich habe mein Cholesterin im Griff! .
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Testen Sie Ihr Wissen!

Sie haben nun spannende Dinge zum Thema Cholesterin erfahren. Und Sie wissen, was Sie selbst
und Sie gemeinsam mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt fiir bessere LDL-Cholesterinwerte tun kénnen.
Machen Sie mit beim Quiz!

STIMMT STIMMT NICHT

1. Unser Korper braucht Cholesterin, um zu funktionieren.

2. Es gibt unterschiedliche Arten von Cholesterin.

3. Das meiste Cholesterin nehmen wir iiber die Nahrung auf.
4. Hohe LDL-Cholesterinwerte konnen schadlich sein.

5. Man spiirt, wenn sich Ablagerungen in den Arterien bilden.

6. Wenn ich schon mal einen Herzinfarkt oder Schlaganfall hatte,
kann das nicht noch einmal passieren.

7. Wenn ich z.B. bereits einen Herzinfarkt oder Schlaganfall hatte oder mein
Cholesterinspiegel erblich bedingt zu hoch ist und weitere Risikofaktoren
vorliegen, sollte mein LDL-Cholesterinwert bei weniger als 55 mg/dI
bzw. 1,4 mmol/I liegen und der Ausgangswert um 50 % gesenkt werden.

8. Medikamente allein reichen immer, um den LDL-Cholesterinspiegel
Zu senken.

9. Gegen zu hohe Cholesterinwerte kann man auch selbst etwas tun.

10. Mit einer Herz-Kreislauf-Erkrankung kann ich keinen Sport
mehr machen.
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Informieren Sie sich!

Mehr zu den Themen Cholesterin, Herzinfarkt, Schlaganfall und Familidre
Hypercholesterinamie

Je besser Sie sich informieren, desto gezielter kinnen Sie selbst und gemeinsam mit
Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt etwas fiir einen gesunden Cholesterinspiegel und gegen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen tun.

Mdgen Sie die Mittelmeerkiiche? Die cholesterinarme Kiiche ist voller Abwechslung.
Einige Beispiele gefallig? Auf www.herzstiftung.de finden Sie leckere Rezepte, die gesund fiir Ihr Herz sind.

Weitere allgemeine Informationen finden Sie auch im Internet:
www.cholesterin-neu-verstehen.de ® www.herzstiftung.de ® www.cholco.org ® www.lipid-liga.de

Oder lesen Sie unsere Ratgeber
Sie konnen sie auf www.cholesterin-neu-verstehen.de herunterladen.

Fragen Sie auch Ihre Arztin oder lhren Arzt nach Informationen.




Fiir Ihren nachsten Arzttermin

Diese Karte kdnnen Sie abreiBen und zu lhrem nachsten Arzttermin mitnehmen.
Es ist wichtig, dass Sie {iber die Themen Cholesterin und koronare Herzkrankheit (KHK) Bescheid
wissen. Unter anderem konnen Sie Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt diese Fragen stellen:

‘.\ Wie wird LDL-Cholesterin gemessen?

@ Wie hoch ist mein aktueller HDL- und LDL-Cholesterinspiegel?

dg Ist mein LDL-Cholesterinspiegel zu hoch?

Gibt es einen Zielwert fiir LDL-C, den Sie mir empfehlen?

Wie oft soll ich meinen Cholesterinspiegel messen lassen?

e
N

Wie hoch ist mein Risiko fiir einen Herzinfarkt oder Schlaganfall?

-, o

Wie wirken meine Medikamente, die den LDL-Cholesterinspiegel senken?

Was sollte ich selber tun, um meinen LDL-Cholesterinspiegel zu senken?

Sollte ich abnehmen?

Gibt es Nahrungsmittel, auf die ich verzichten sollte?

' Wie viel Sport solite ich treiben und welche Sportarten sind gut fiir mich?




Hier konnen Sie Ihre eigenen Fragen
aufschreiben:

II
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Wollen Sie noch mehr iiber das Thema Cholesterin erfahren?

Auf unserer Internetseite cholesterin-neu-verstehen.de finden Sie vertiefende Informationen
iiber Cholesterin sowie zahlreiche Services und praktische Tipps, die Ihnen im Alltag helfen kdnnen.
Daneben berichten Betroffene tiber ihre Cholesterin-Erlebnisse und Experten beleuchten das Thema

Cholesterin aus verschiedenen Perspektiven.

cholesterin-neu-verstehen.de

AMGEN CARDIOVASCULAR
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