Meine Gedanken iiber die Entstehung der GefdaBverengung, bis GefaBverschluss
(Arteriosklerose) und die Entstehung der Fettleibigkeit und deren Beeinflussbarkeit

Schlechtes Cholesterin lagert sich in den GefiaBwanden der Arterien (transportieren das vom Herz
ausgeworfene, sauerstoffreiche Blut in die Peripherie), d.h. in die Zellen der verschiedenen
lebenswichtigen Organe, Gewebe (insbesondere Herz, Hirn, Muskulatur, Leber, Nieren, usw.).

Die verheerenden Folgen sind GefaBwandverdickung, herdformige Ablagerungen (Plaques) gerade an den
wichtigen Stellen (Verteilerpunkte, GefaBaufgabelung), z.B. in den hirnzufiihrenden Halsarterien oder den
aufzweigenden GefaRgabeln am Beginn der GliedmaRen (haufig Beckenarterien).

Dieser Vorgang beginnt bereits im friihen Erwachsenenalter und ist wohl nur zum Teil umkehrbar.
Es ist nie zu spat oder doch?

Es gibt moderne, teure Medikamente (Stichwort Lipidsenker) mit guter Wirkung (Bremsen der
Arteriosklerose, bis hin zur teilweisen Riickfihrung der verhdngnisvollen GefaRwandablagerungen),
werden zu Lasten gesetzlicher Krankenkassen erst verordnet bei Nachweis dieser Veranderungen.
Voraussetzung fiir die (lebenslange?) Einnahme dieser oder ahnlicher Medikamente (welche die
GefaBrohren offen halten) sind im Einzelfall richtige Dosis und Vertraglichkeit.

Eine sogenannte (wirksame) Priméarpravention, also Verhinderung der GefaBwandverdanderung durch
gestiindere Lebensweise, ware zwar das hohere, kaum erreichbare Ziel, lasst sich aber in unserer
(Uberfluss-) Gesellschaft kaum verwirklichen.

Die Sekundarpradvention orientiert sich am Zustand unserer GefaRe (,der Mensch ist so alt wie seine
Gefalle”) und greift bei den sogenannten Risikofaktoren fir samtliche GefaRerkrankungen an.

Tertidrpravention (nach manifesten Organschdden) greift in aller Regel zu spat, verhindert aber noch
weitergehende GefaRschaden.

Wer seine Gefdle schitzen will (Pravention heillt Gesundheitsvorsorge und damit vor allem Schutz vor
krankhaften GefaBwandverdanderungen) wird sich lebenslang! bemiihen, seinen Lebensstil an dem
Gesundheitsideal auszurichten und GefaR-Risikofaktoren friihzeitig (von Kindheit an) richtig
einzuschatzen, auch Wissen schafft Gesundheit, und zu bekdmpfen.

Das heiflt, unginstige Einflisse zu vermindern und selbstgemachte Risikofaktoren (Rauchen,
Ubergewicht) einzuddmmen. Dabei l4sst sich das Stressphianomen (Zeitmangel, Hitze, Lirm, Mangel an
Entspannung und Erholung) in seiner krankheitsverursachenden und verstarkenden Wirkung schwer
taxieren, aber kaum vermeiden. Freude und SpaR sind Lebenselixiere, steigern das Wohlbefinden.

Tagliche Arbeit bei gerechtem Lohn in einer Umwelt, die immer mehr Sorgen macht (Plastikmdill, Kerosin,
Klimawandel, u.a.) sorgt fiir Zufriedenheit, die Lebenzeiterwartung nimmt zu, wenn auch die Zuversicht
nicht wachst. Der einzelne Mensch wir immer mehr zum Spielball widerstreitender Interessen in einer
Welt der Machtigen (Politik, Finanzen).

Das Streben nach Wohlstand ist verstandlich und legitim, wenn es auch in anderen Erdteilen oft nur (noch)
ums nackte Uberleben geht und bereits junge Menschen ihre Heimat verlassen wollen.



Medien, Marketing, Werbung suggerieren uns Wohlbefinden und Wohlstand, nicht immer zum Vorteil,
zumindest in gesundheitlicher Sicht. Kritische Selbstbeobachtung und —Einschatzung ist aber mehr
angebracht, Kontrolle der Lebensfiihrung und der Risikofaktoren nétig.

Bluthochdruck und Zuckerkrankheit sind verstimmelnde GeiReln der Menschheit geworden und ihre
optimale Behandlung verschlingt Millionen und treibt Krankheitskosten in die Hohe. Neue Krankheiten
einschlielRlich Krebserkrankungen kommen und gehen (nicht mehr weg).

Die Medizin wird immer teurer, aber auch besser, es gibt Fortschritte bei Herz-, Gefdl3- und auch
Atemwegserkrankungen.

Besonders gefdahrdet sind immer noch und vor allem neben den bereits genannten Bluthochdruck- und
Zuckerkranken die immer noch Raucher und das Heer der stark Ubergewichtigen.

In unserer (nicht nur wesentlichen) Gesellschaft gibt es oftmals ein Uberangebot an kalorienreichen
Nahrungsmitteln, welche uns tberall und zu jeder Zeit verlockend dargeboten werden und in gezielter
Strategie bereits die Kinder als Zielscheibe wahlen.

Dick sein bedeutet: Stigmata und Diskriminierung, vermindertes Selbstwertgefiihl und Neigung zu
Depression. Die Eingliederung und das Verbleiben in unserer Leistungsgesellschaft verlauft oft holprig und
fallt schwer. Ein Teufelskreis, aus dem schwer auszubrechen ist.

Bereits das dicke Kind wird in eine Stigma-Schablone gezwangt, aus der es kaum entrinnen kann. Das
Selbstvertrauen sinkt, die Resilienz ist gering.

Hilfe ist notwendig und kann mit dosierter Bewegung und angepasster Erndhrung gelingen!

Die Wende einleiten
Die Richtung dndern

Sportlehrpfad



