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Ein Leitfaden fur Jugendliche mit
Familiarer Hypercholesterindmie (FH)



FH IST EINE VERERBTE Wenn du FH hast bedeutet
WOFFWE(HSELﬂ—de/NQ, BE' das,_dass dein K'o'.rper Zu
DER EIN VEMNDEKTES G4eN wenig Chole.sterm abbaﬂut.
. Das kann deine Blutgefalie
ERHOHTE (HoLESTERINWERTE
VERVRSACHT.
o
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verstopfen und schadigen.
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: Wenn du weildt, wie man ein "Leben mit
) FH"in den Griff bekommt, kannst du
o
o

genauso gesund und aktiv sein wie alle

L anderen Menschen
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FH kann relativ einfach —und am besten
schonim jungen Alter —diagnostiziert
werden. Die Behandlungist erfolgreicher,
wenn man frih damit beginnt, noch
bevor erhdhte Cholesterinwerte deine

Blutgefalse schadigen.

dein’ ARZT dulert
mﬁglicherweise den

VERDACHT S .
y “auf wenn:

/ g deine Cholesterinwerte \

sehr hoch sind

[ \
®/ andere Familienmitglieder
| I

FH haben

\ g in deiner engeren Familie /

bereits Herz-Kreislauf-
Erkrankungenin jungen /
AN Jahren aufgetretensind  /
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ARTEN voN (HoLESTERIN

LDL ~ SCHLECHTES
oo GHOLESTERIN

HDL  QUTES

HIGH DENSITY

worreen  CHOLESTERIN

Mittels einer

Blutuntersuchung

WIE WIRD ES werden deine
UNIERSUCHIN 501 FCUTEN"

und “GUTEN”

Cholesterinwerte gemessen :

HIER SIND UNSERE

TOP TIPPS
ZUR SENKUNG VON
SCHLECHTEM
CHOLESTERIN..



GESUNDES ESSEN IST Wenn du dich fur gesundes
FUK ALLE WI(HTIQ — Essen entscheidest, lasst du
N'(HT NUR FUK immer 6fter ungesunde

Lebensmittel zugunsten

FH-BETROFFENE. gesunderer weg.

Letztendlich kommt es aber
darauf an, was du regelmafig
isst. Hin und wieder weniger
Gesundes zu essen erhéht
deinen Cholesterinspiegel nicht.



s MEHR...
I oBST k Gemise B% PRANZI(HE
. NUSSE, KERNE & BROTAVFSTRICHE % oLE
PoP(oRN “NATUR” % jnseres s,
(VR FIS(H & BoHNEN
’ [%  VollkoRNBRoT
B% HAFeR4EBAK
MUSLI oDER HAFERFLO(KEN
K%  FETTARME MIL(HPRODUKTE,
MAGER)oGHURT/-KASE 'V VOLLKORNREIS/~NUDELN

NN

s WENIGER...

¥ BUTTER

)( WURST, BUR4ER
% FETTES FLeSH

X WEISSBROT

GEZY(KERTE
FRUHSTU(KSFLo(KEN

X WEISSEN RIS & WeEIZENNUDELN

X (HIPS

X SALZLEBA(K, SUSSIGKEITEN
§ S(HOKOLADE

X GEW(KERTE LIMONADEN
% SoF T DRINKS

S KU(HEN % KEKSE

¥ VOLLMIL(HPRODUKTE,
VoLLMIL(H)o4HURT/ ~KASE




BeEWe4QUNG IST NIHT Wenn du dich bewegst,

NVR 4VT FVK DEN erzeugt der Koérper
. Endorphine, sogenannte
KORPEK’ SONDEKN .Gluckshormone”.

AV(H FUR DEN 4EIST.




v/ DEIN GUTES (HOLESTERIN 2/ ERHOHEN
v/ €N GESUNDES KSRPERGEWI(HT 2V HABEN

v/ SI(H GUT 2 FiHLEN @‘“‘O
UND QUT AVS2USEHEN

v/ DEINE MUSKELKRAFT 2V STEIGERN
v/ DEIN IMMUNSYSTEM 2V STARKEN @
vV Wy SHAFN ZZ =

" TFREVNDS(HAFTEN 2V SCHLIESSEN




NICHT

RAV(HEN ERHOHT
DAS RiSIKo EINER
HERZERKRANKUNG,
BeSoNDERS WENN
DV FH HAST.

Rauchen kann das gute Cholesterin
senken und die Wande von
gesunden Blutgefalben schadigen.

Auféerdem macht Rauchen sutichtig,

ist teuer und uncool.



TRINKE WENIGER
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2/ VIEL ALKoHol ERHOHT DIE TRI4LYZERIDE
(EINE FoRM VoN FETTSToFFeEN) IN
DEINEM BLUT. WENN DV 2V VIELE
TRIALYZERIDE HAST, KANN DEIN KORPER
FETT NICHT RI(HTI4 VERARBEITEN.

Wenn du Uber 16 Jahre alt
bist, trinke Alkohol—wenn
Uberhaupt —mit Mafs und Ziel.
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MEDIKAMENTE KoNTROLLIEREN

DEINEN GESAMT(HOLESTERINSPIESEL
UND REDVZIEREN DAS S(HLE(HTE
(HOLEWENN' Esist wichtig, dass du sie

regelmafig einnimmst.

Ein Statinist eine kleine Tablette,

WAS SIND die duin der Regel taglich
einnimmst. Am besten nimmst du
&’W @ sie abends ein, aber du kannst sie
Y&

auch zu einer anderen Tageszeit

einnehmen, wenn dir das hilft,

nicht darauf zu vergessen.

Statine entfernen Cholesterin aus
deinem Blut und senken dein
schlechtes Cholesterin.




WIESUANGE
SOLLST DU STATINE
EINNEHMEN

DV SoLLST STATINE €IN Solltest du einmal vergessen deine

LEBEN LAN(, E'NNEHMEN. Tablette einzunehmen, nimm das
nachste Mal nicht die doppelte,

WENN W DAM'TAVFHOKST' sondern die Ubliche Dosis ein.
ERHOHEN SI(H DEINE

(HOLESTERJNWEKTE B'NNEN Wenn du FH hast, sind Bewegung
WENIGER WO(HEN- und gesunde Ernahrung sehr

wichtig, aber meistens reicht dies
nicht aus, um die Cholesterinwerte
ausreichend zu senken. Deshalb
musst du wahrscheinlich zusatzlich

Medikamente einnehmen.



FASSEN WIR ALSo ZI/SAMMEN!

ur [ pemstov
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Was wir tun?

FHChOIAWb& Wir veranstalten regelmaRige

Patiententreffen, stellen den Kontakt
zu Experten her, veranstalten

Workshops, sind in der Pressearbeit
und im Lobbying aktiv und klaren tber

Uber die Patientenorganisation verschiedene Kanale Uber die

FHchol Austria: Unser Motto:

Gefahren der FH auf, um Herzinfarkt

Uber FH Bescheid zu wissen kann & Co zu verhindern.

Lebenretten!

Folge uns auf Facebook @

www.fhchol.at
Kontakt: Tel. +43 676 530 38 85
E-Mail : info@fhchol.at
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