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Controle en begeleiding

28

Voor een blijvend effect van de behandeling is het noodzakelijk dat u uw
leefstijl aanpast. Controle is nodig om het effect van de behandeling na
te gaan (gewicht, bloeddruk, cholesterol) en om veranderingen in uw
risico vast te stellen, bijvoorbeeld door het optreden van een hart- of

vaatziekte in de familie.

Welke controle en begeleiding kunt u verwachten?

Na het starten met een bloeddrukverlagend middel wordt na twee tot
vier weken de bloeddruk en het kaliumgehalte (via het bloed) gecontro-
leerd. Het streven zal zijn om de bovendruk beneden de 140 te krijgen.
Houd er rekening mee dat dit niet altijd lukt, zelfs niet met een combi-
natie van middelen. Elke daling van de bloeddruk, ook boven de 140, is
zinvol. Alleen als de bloeddruk ondanks aanpassingen in leefstijl en

medicijnen nauwelijks daalt, zal verder onderzoek nodig zijn.

Na de start met een cholesterolverlager krijgt u na enkele weken tot drie
maanden controle van het LDL. Geprobeerd zal worden het LDL bene-
den de 2,5 te krijgen. Ook dit zal niet altijd lukken. Als u een hart- of
vaatziekte of diabetes hebt, zal soms een hogere dosering worden gege-
ven. Als u geen hart- of vaatziekte en diabetes hebt, is een LDL daling
van 1 0ok acceptabel. Alleen als het LDL minder dan 1 daalt, zal verder

onderzoek nodig zijn.
Zodra de bloeddruk en het cholesterol voldoende zijn gedaald en u op de

juiste medicijnen bent ingesteld, kunt u met uw arts afspraken maken

over vervolgcontroles. Hebt u geen hart- of vaatziekte en geen diabetes

Nederlandse Hartstichting
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dan zal een jaarlijkse controle in principe voldoende zijn. Is dit wel het
geval dan wordt u strenger gecontroleerd (vaker bloedonderzoek). Ook
hebt u een intensievere begeleiding nodig als u een stoppen-met-roken

programma, dieet of fitnessprogramma volgt.

Vindt u het zelf prettig om meer begeleiding bij de aanpassing van uw
leefstijl of bij het gebruik van uw medicijnen te krijgen, overleg dit dan
met uw arts. Sommige ziekenhuizen of huisartsen bieden extra onder-
steuning door speciaal opgeleide verpleegkundigen. Voor hartpatiénten

zijn hartrevalidatieprogramma’s beschikbaar.

Hoe lang moet u doorgaan met de medicijnen?

Na een goede instelling op medicijnen is het van groot belang dat u hier
niet zonder overleg mee stopt of zelf de dosering verlaagt. Zonder deze
middelen kunnen uw bloeddruk en cholesterolgehalte namelijk weer
gaan stijgen. Bij middelen die u ter preventie van hart- en vaatziekten

gebruikt, zal dat meestal uw verdere leven nodig zijn.

Werken aan vitale vaten
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Nuttige adressen
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Voor meer informatie over een gezonde leefwijze kunt u terecht bij de

volgende organisaties:

Nederlandse Hartstichting (www.hartstichting.nl)

De Nederlandse Hartstichting bestrijdt hart- en vaatziekten. Zij subsi-
dieert een groot deel van het wetenschappelijk onderzoek naar hart- en
vaatziekten in Nederland. Zij geeft voorlichting over een gezonde leef-
stijl en initieert verbeteringen in de gezondheidszorg. Daarnaast onder-
steunt de Hartstichting patiéntenverenigingen.

U kunt via www.hartstichting.nl onder andere de volgende brochures
bestellen of downloaden: Bewegen doet wonderen, Caloriewegwijzer,
Zoutwijzer, Eten naar hartenlust, Koken naar hartenlust, Uitdrukkelijk voor
rokers, Hoge bloeddruk, Te hoog cholesterol, Over Gewicht, Diabetes en hart-en
vaatziekten, Vrouwen en hart-en vaatziekten, Heb hart voor je hoofd, het herken-
kaartje Hartinfarct en het herkenkaartje Beroerte.

Informatielijn: 0900 3000 300 (van maandag t/m vrijdag van 9.00 tot
13.00 uur, lokaal tarief). Voor vragen over gezonde leefstijl, risicofacto-

ren en hart- en vaatziekten (waaronder beroerte).

De Hart&Vaatgroep (www.hartenvaatgroep.nl)

Van en voor mensen met een hart- of vaatziekte

De Hart&Vaatgroep is de patiéntenorganisatie van en voor mensen
met een hart- of vaatziekte. Zowel landelijk als regionaal richt
De Hart&Vaatgroep zich op informatievoorziening, lotgenotencontact,

leefstijlmanagement en collectieve belangenbehartiging.

Nederlandse Hartstichting
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Voor meer informatie kunt u contact opnemen met:

De Hart&Vaatgroep

Postbus 133

3769 ZJ Soesterberg

Telefoon: 088 11 11 600

(maandag t/m vrijdag van 9.00 tot 17.00 uur)
E-mail: info@hartenvaatgroep.nl

Website: www.hartenvaatgroep.nl

De Nederlandse CVA-vereniging 'Samen Verder'

(www.cva-vereniging.nl)

De Nederlandse CVA-vereniging ‘Samen Verder’ komt op voor de
belangen van mensen die zelf een beroerte of CVA (Cerebro Vasculair
Accident) hebben gehad of die iemand in hun naaste omgeving hebben
die door een beroerte is getroffen.

De Nederlandse CVA-vereniging ‘Samen Verder’ is een landelijke organi-
satie met elf regio’s. Deze regio’s zijn actief op het gebied van voorlich-
ting, ondersteuning en lotgenotencontact.

Voor meer informatie kunt u contact opnemen met:

De Nederlandse CVA-vereniging 'Samen Verder'
Postbus 60097

6800 ]B Arnhem

Telefoon: 088 38 38 300

Email: secretariaat@cva-vereniging.nl

Website: www.cva-vereniging.nl

Werken aan vitale vaten
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Patiéntenvereniging Aangeboren Hartafwijkingen

(www.aangeborenhartafwijking.nl)

De Patiéntenvereniging Aangeboren Hartafwijkingen (PAH) is een orga-
nisatie van en voor kinderen, jongeren en volwassenen met een aangebo-
ren hartafwijking, hun ouders, partners en familieleden. Voor ernstige
en minder ernstige aandoeningen.

De PAH biedt voorlichting over aangeboren hartafwijkingen en
medische ontwikkelingen, organiseert activiteiten en bijeenkomsten

en brengt leden met elkaar in contact via bijeenkomsten en de tele-
fonische contactlijn.

Voor meer informatie kunt u contact opnemen met:

Patiéntenvereniging Aangeboren Hartafwijkingen
Postbus 1671

3600 BR Maarssen

Telefoon: 088 006 3600

Email: info@aangeborenhartafwijking.nl

Website: www.aangeborenhartafwijking.nl

Kiesbeter.nl (www.kiesbeter.nl)

Deze website is gemaakt door het Rijksinstituut voor Volksgezondheid
en Milieu (RIVM) in opdracht van het ministerie van Volksgezondheid,
Welzijn en Sport. De website bevat een digitale keuzehulp hart- en vaat-
ziekten en informatie over werking, bijwerkingen, kosten en vergoe-
dingen van medicijnen en andere informatie over gezondheid, ziekte,

zorg en verzekeringen.

Stichting Opsporing Erfelijke Hypercholesterolemie (www.stoeh.nl)

Deze stichting heeft als doel alle mensen met familiaire hypercholeste-
rolemie (sterk verhoogd cholesterolgehalte) in Nederland te vinden met

behulp van familieonderzoek en DNA-testen. Zij wordt hierbij onder-

Nederlandse Hartstichting
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steund en begeleid door het Rijksinstituut voor Volksgezondheid en
Milieu (RIVM).

Paasheuvelweg 15

1105 BE Amsterdam

Telefoon: 020 697 1014

STIVORO (www.stivoro.nl)

STIVORO (het expertiscentrum voor tabakspreventie) geeft voorlichting
en ondersteuning bij het stoppen met roken.

Postbus 16070

2500 BB Den Haag

Voor vragen, advies of informatie over de stoppen-met-roken-training
‘Pakje Kans’ kunt u 7 dagen per week en 24 uur per dag bellen met o9oo
9390 (€ 0,10 per minuut). Van maandag t/m vrijdag tijdens kantooruren

kunt u op dit nummer terecht voor meer persoonlijke vragen en steun.

Voedingscentrum (www.voedingscentrum.nl)

Het Voedingscentrum geeft verschillende brochures met voedingsadvie-
zen en over gezond eten uit, o.a. de brochures Voedingsadviezen bij een
natriumbeperking, Voedingsadviezen bij een verhoogd cholesterolgehalte en
Voedingsadviezen bij diabetes.

Op de website vindt u veel informatie.

Postbus 85700

2508 CK Den Haag

Telefoon: 070 306 88 88, van maandag t/m vrijdag van 09.00 tot 17.00 uur.

Diabetes Vereniging Nederland (www.dvn.nl)

De Diabetes Vereniging Nederland is een patiéntenorganisatie voor
patiénten met diabetes en geeft informatie over alles wat met diabetes te

maken heeft. De Diabetesvereniging geeft aan leden persoonlijk advies

Werken aan vitale vaten
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Inleiding

Hoe zit het met uw risico op hart- en vaatziekten? Dit risico wordt
bepaald door een aantal belangrijke factoren, zoals uw rookgedrag, de
hoogte van de bloeddruk en de hoogte van het cholesterolgehalte in uw
bloed. De kans op hart- en vaatziekten neemt sterk toe als u meerdere

risicofactoren hebt.

Een verhoogd risico op hart- en vaatziekten betekent niet dat u ziek
bent, maar dat uw kans op ziekte vergroot is. Dat kan onder andere
komen door bovengenoemde risicofactoren. Het is belangrijk deze risi-
cofactoren aan te pakken, zodat uw risico omlaag gaat. Uw arts zal - in
overleg met u - vaststellen welke aanpak of behandeling voor u zinvol en
verantwoord is. Deze kan bestaan uit medicijnen, maar ook uit het aan-

leren van een gezondere leefstijl.

Deze brochure geeft uitleg hoe uw risico op hart- en vaatziekten wordt
bepaald. Ook kunt u lezen hoe u dit risico kunt verlagen: met welke aan-
pak en behandeling. U krijgt tips voor de aanpassing van uw voeding en
u leest over het belang van stoppen met roken en meer bewegen.

Daarnaast vindt u informatie over het gebruik van medicijnen.

De informatie in deze brochure is gebaseerd op de richtlijn
Cardiovasculair risicomanagement, die in 2006 is uitgegeven door het
Kwaliteitsinstituut voor de Gezondheidszorg CBO en het Nederlands
Huisartsen Genootschap. De richtlijn bevat wetenschappelijk onder-
bouwde en landelijk geldende aanbevelingen voor optimale zorg voor de
patiént. Ze zijn bedoeld om artsen en andere zorgverleners te onder-
steunen en om de zorg voor de patiént waar mogelijk te verbeteren. Deze

richtlijn is ontwikkeld door artsen, epidemiologen, onderzoekers, en

3 Werken aan vitale vaten
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- Eet tweemaal per week vis, waarvan tenminste één keer vette vis.
Voorbeelden van vis met veel gezonde vetten zijn zalm, heilbot,
sprot, makreel en haring. Paling is vet en bevat veel cholesterol, zodat
hier matig gebruik op zijn plaats is. Dat geldt ook voor
cholesterolrijke schelp- en schaaldieren zoals garnalen. Haring is
zout en wordt daarom minder aanbevolen aan mensen die een ver-

hoogde bloeddruk hebben of lijden aan hartfalen.

Gebruik per dag minimaal 200 gram groente en 2 stuks fruit.

Beperk het gebruik van zout tot maximaal 6 gram per dag. Dit kuntu
doen door bijvoorbeeld geen of minder zout aan de warme maaltijd
toe te voegen, door broodbeleg met minder zout te gebruiken of door
producten met minder zout te kopen en kant-en-klaarmaaltijden te
vermijden.

- Beperk het gebruik van alcohol. Het advies voor mannen luidt om
maximaal twee glazen alcohol per dag te drinken en voor vrouwen
maximaal één glas per dag.

- Zorg voor een optimaal gewicht, dat wil zeggen een body mass index

kleiner dan 25 of een middelomtrek kleiner dan 8o ¢cm voor vrouwen

en kleiner dan 94 cm voor mannen. Afvallen vraagt om discipline.

Voor vrijwel iedereen is het van belang om én de eetgewoonten te ver-

anderen én meer te bewegen.

Nederlandse Hartstichting
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en ondersteuning bij verzekering, arbeid en keuringen. Ook geven zij
een maand- en kwartaalblad uit.

Diabetes Vereniging Nederland

Postbus 470

3830 AM Leusden

Telefoon: 033 463 0566

Nederlands Huisartsen Genootschap (www.nhg.artsennet.nl)
Op de website van het NHG vindt u bij ‘voorlichting’ diverse patiénten-
folders en patiéntenbrieven over risicofactoren voor hart- en vaatziekten
en adviezen over gezonde voeding, bewegen en stoppen met roken.
Postbus 3231
3502 GE Utrecht

Telefoon: 030 288 1700

Wij zijn benieuwd naar uw reactie!

De Nederlandse Hartstichting vindt het belangrijk dat brochures duidelijke informatie
geven en uitnodigen om te lezen.

Daarom zijn wij benieuwd naar uw reactie op deze uitgave.

Opmerkingen kunt u sturen naar: reactiesbrochures@hartstichting.nl

34 Nederlandse Hartstichting
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Informatielijn

0900 3000 300 o carien
RWW:IC‘:QQ;"HE;tichting.nl
Giro 300

NederlandseéHartstichting
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Cardiovasculair Risicomanagement

NederlandseéHartstichting

e




