Schutzfaktoren fur das Herz-Kreislaufsystem

Schutzfaktoren sind Umstande oder Wirkfaktoren, bei de-
ren Vorhandensein die Wahrscheinlichkeit bestimmter Er-
krankungen vermindert ist.

Mdogliche Schutzfaktoren, die Erkrankungen im Be-

reich Herz-Kreislauf-System entgegenwirken kénnen,
sind:

e Genuss- und Erlebnisfahigkeit

o Wissen Uber gesundheitspraktisches Handeln, Auf-
nahme langfristiger Bewegungsaktivitaten

o Erfahrung in der Bewaltigung von Problemlagen
o Stressreduktion, Stressbewaltigung, Entspannung
e Gesunde, ausgewogene Ernahrung und ein angemessenes ,\Wohlfuhlgewicht*

o Gutes soziales Netz, stabilisierende Freundschaftsbeziehungen (Vertrauen, Unter-
stutzung im Alltag)

e Abwechslungsreiche, moderate Bewegung in Alltag und Freizeit

o Ausreichende Selbstachtung, positives Selbstwertgefuhl (sich so annehmen wie man
ist)

o Risikobewusstsein/Risikokompetenz: Bescheid wissen tber mogliche Risiken

o Gute Korperwahrnehmung, z.B. auf Stresssymptome achten und héren

« Vertrauen in die Selbstwirksamkeit: Die Uberzeugung, wichtige Dinge selbst beein-
flussen zu kdnnen, sich kompetent zu fuhlen, ,Ich werde schon fertig mit den Proble-
men.*




