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Voorwoord

Ja, maar, je moet toch ergens aan doodgaan...’

Dat klopt. Maar als het aan de Nederlandse Hartstichting ligt liever niet aan hart- en
vaatziekten!

Wist u dat hart- en vaatziekten in Nederland voor vrouwen de grootste doodsoor-
zaak zijn en voor mannen de tweede grootste (na kanker)? Rekent u even met me
mee: elke dag overlijden er alleen al

« ongeveer 21 personen door een hartinfarct;

« ongeveer 25 personen aan de gevolgen van een beroerte;

« ongeveer 35 personen aan een hartstilstand.

En dat terwijl veel van deze aandoeningen te voorkomen zijn met een gezonde
leefstijl. Volgens Daan Kromhout, vice-voorzitter van de Gezondheidsraad tot wel
809% van alle hart- en vaatziekten!

Om uw eigen risico te verkleinen kunt u zelf actie ondernemen: gooi die sigaretten
weg, kies voor meer bewegen in het dagelijkse leven en verdiep u eens in gezon-
dere voeding! Het hoeft niet moeilijk te zijn. En deze uitgave kan u daarbij helpen.

In dit boek vindt u informatie over de meestvoorkomende aandoeningen, de risi-
cofactoren en een gezonde leefwijze. Alles overzichtelijk gerangschikt en voorzien
van tips, weetjes, cijfers en verwijzingen naar meer informatie of naar personen en
instanties die u verder kunnen helpen.

De Nederlandse Hartstichting zet zich al 46 jaar in voor de bestrijding van hart- en
vaatziekten. Daartoe zijn wij op vele fronten actief: van spreekkamer tot universi-
teit, van supermarkt tot basisschool, van Den Haag tot Brussel. En dat blijven we
doen. Want hart- en vaatziekten kunnen de wereld uit. U helpt toch ook mee?

Hans Stam
directeur Nederlandse Hartstichting
Augustus 2010



Leeswijzer

In het voorwoord heeft u kunnen lezen hoeveel mensen er
dagelijks aan een hart- of vaatziekte overlijden. Wie de kans op
zo'n aandoening weet te verkleinen, vergroot dus zijn kans op

een lang leven. Vandaar dat u in dit boek niet alleen leest wat de
belangrijkste kwalen en risicofactoren zijn (hoofdstuk 2), maar ook
hoe u een hart- of vaatziekte zoveel mogelijk kunt voorkémen.

Daarover gaat hoofdstuk 3, met veel tips en adviezen over een
gezonde leefstijl.

Al die informatie komt beter tot zijn recht als u weet hoe het hart-
en bloedvatenstelsel in elkaar zit. Vandaar dat het eerste hoofd-
stuk daarop ingaat.

In de adressenlijst staan de contactgegevens van allerlei instanties
waar u nog meer over hart- en vaatziekten te weten kunt komen.






