Worum geht es ...

Die sinnvolle Entscheidung fur
lhre Gesundheit

Ohne Gesundheit treten alle anderen Dinge des Lebens in
den Hintergrund. Zur Vorsorge sollten Sie sich auch als ge-
sunder Mensch ab und an auf den Prifstand stellen.

Wie kann ich meine Gesundheit
erhalten?

Um bis ins hohe Alter fit und gesund zu bleiben, sollten Sie
insbesondere folgende Risikofaktoren beachten:

- Konsum von Genussmitteln (Tabak, Alkohol)
- korperliche Aktivitat (Bewegungsmangel)

- Fehlernahrung

- Ubergewicht

« Bluthochdruck

- Fettstoffwechselstérung

+ Diabetes mellitus

Daruber hinaus kann die Inanspruchnahme angebotener
Impfungen zusatzlich zur Erhaltung der Gesundheit beitra-
gen.

Kennen sie lhr Risiko?

Im Rahmen der gesetzlichen Gesundheitsvorsorgeuntersu-
chungen ,Check-up®, die Sie als Kassenpatient ab 35 Jahren
alle drei Jahre in Anspruch nehmen koénnen, werden (neben
einer korperlichen Untersuchung und der Anamnese) die
Bestimmung von Glukose, Cholesterin, HDL-Cholesterin und
LDL-Cholesterin im Blut sowie der Harnstreifentest durchge-
fuhrt.

Zuséatzliche sinnvolle Basisuntersuchungen im Labor kénnen
hinweisgebend auf beginnende oder bereits bestehende Sto-
rungen sein. Je eher Sie lhre Risiken kennen, desto besser
kénnen Sie Einfluss nehmen, um Langzeitschaden zu ver-
meiden, die Ihre Lebensqualitat beeintrachtigen (s. Tabelle).
Einige Vorsorgeuntersuchungen werden von den ge-
setzlichen Krankenkassen nicht mehr Gbernommen und
mussen deshalb vom Patienten selbst gezahlt werden
(IGeL= individuelle Gesundheitsleistungen) .

Falls Sie hierzu Fragen haben, wird Sie Ihre Arztin/lhr Arzt
gerne beraten.

An was Sie noch denken sollten?

Leber

Da die Leber keine Schmerzrezeptoren hat, kdnnen unbe-
merkte Erkrankungen auftreten. Auch Gallensteine kdnnen
bereits biochemische Veranderungen hervorrufen, ohne
dass Symptome auftreten. Gamma-GT, GOT (ASAT), GPT
(ALAT), die alkalische Phosphatase (AP) und das Bilirubin
geben Aufschluss uber die Funktion der Leber. Bei Leberer-
krankungen — aber auch bei tbermaRigem Alkoholkonsum
— steigen diese Werte je nach Schweregrad der Schadigung
an. Schon bei leicht erhéhten Werten wird Ihre Arztin/lhr Arzt
weitere Untersuchungen zur Abklarung unter anderem zum
Ausschluss einer Hepatitis (Leberentziindung) veranlassen.

Schilddriise

Die Messung des TSH im Blut ermdglicht eine Aussage
liber eine mégliche Uber- oder Unterfunktion der Schilddrii-
se. Eine Uberfunktion (Hyperthyreose) filhrt zur Steigerung
der Stoffwechselaktivitat, eine Unterfunktion (Hypothyreose)
zur Verlangsamung. Bereits vorhandene Vorschadigungen
(Bluthochdruck, Herzbeschwerden, Ubergewicht) kénnen
dadurch verstarkt werden.

Impfungen
Fragen Sie lhre Arztin/ Ihren Arzt nach anstehenden Impfun-

gen (z. B. Auffrischung gegen Tetanus, Pertussis, Impfung
gegen Glrtelrose, Grippeimpfung), um auch im Alter gegen
viele Infektionskrankheiten geschutzt zu sein.
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Wie Sie lhre personlichen Risikofaktoren aufdecken ...

Rauchen
Jegliche Tabakinhalation oder Ersatzsubstanzen (E-Zigaretten)
sollten vermieden werden.

Korperliche Aktivitéat
Schon eine moderate korperliche Aktivitat von ca. 150 Minuten pro

Woche bzw. eine intensive korperliche Belastung von ca. 75 Minu-
ten pro Woche wird als ausreichend angesehen. Bevor Sie aller-
dings mit intensivem Ausdauersport beginnen, sollten Sie sich von
Ihrem Arzt griindlich untersuchen lassen. Neben dem Ganzkorper-
status und einem EKG, sind Laborwerte wie das C-reaktive Protein
(um Infektionen und chronische Entziindungen zu erkennen), Kre-
atinin, Harnstoff und ggf. Cystatin C (zur Uberpriifung der Nieren-
funktion), die Elektrolyte (Natrium, Kalium, Calcium und Chlorid),
das Gesamteiweil und die Immunglobuline G, Aund M, das groRRe
Blutbild, Ferritin und TSH (Schilddrisenfunktion) empfehlenswert.

Erndhrung
Der Anteil gesattigter Fettsauren sollte niedrig, der Anteil ungeséat-

tigter Fettsduren hingegen hoch sein. Vollkornprodukte, Gemduse,
Obst und Fisch sind bevorzugte Nahrungsmittel.

Koérpergewicht
Der Body-Mass-Index sollte bei 20 bis 25 kg/m? liegen, der

Bauchumfang bei Mannern unter 94 cm, bei Frauen unter 80 cm.

Blutdruck

Ein hoher Blutdruck bleibt oft zunachst symptomlos. Der arteriel-
le Blutdruck sollte unter 140/90 mmHg liegen, als optimal gelten
120/80 mmHg. Normalgewicht und Ausdauersport sowie Vermin-
derung negativen Stresses bzw. die rechtzeitige medikamentdse
Einstellung, kdnnen zur Normalisierung beitragen und Spatscha-
den (z. B. das Herzinfarktrisiko) vermindern.

Eettstoffwechsel

Eine Stérung im Fettstoffwechsel kann lange Zeit unbemerkt blei-
ben, erst spate Folgeschaden fiihren zum Arzt. Erhohte Blutfett-
werte erhohen das Risiko einer Erkrankung des Herzens oder der
Blutgefale. Rechtzeitig erkannte erhohte Cholesterinwerte lassen
sich durch Anderung der Ernéhrungs- und Lebensweise verbes-
sern. Ein hoher LDL-Cholesterin-Spiegel im Blut kann zu gefahr-
lichen GefaRverengungen und Durchblutungsstérungen fuhren,
ein hoher HDL-Cholesterin-Spiegel wird hingegen glinstig einge-
schatzt.

Diabetes mellitus

auch ,Zuckerkrankheit® genannt, ist eine Krankheit mit erhdhtem
Blutzuckerspiegel. Schlechte Durchblutung in Herz, Gehirn, Bei-
nen, Augen, Nieren, Nerven und Haut — und dadurch bedingte
Organschaden — kénnen die Folge sein, wenn der Diabetes nicht
rechtzeitig erkannt und auf Dauer behandelt wird. Eine Bestim-
mung der Blutglukose (nlichtern) und von HbA1c dienen der recht-
zeitigen Erkennung.

Sinnvolle Basisuntersuchungen:

Leukozyten'

weille Blutkdrperchen, zeigen den Zu-
stand des Immunsystems an, erhoht z. B.
durch Infekt oder Stress

Erythrozyten'

rote Blutkorperchen, dienen dem Sauer-
stofftransport

Héamoglobin'

Blutfarbstoff in den Erythrozyten, nétig
zum Sauerstoff und Kohlendioxidtransport

Ferritin+tCRP

Maf fiir den Eisenspeicher, empfindlicher
Marker bei Eisenmangel

Gamma-GT

erhoht z. B. bei Entziindungen der Leber,
Fettleber oder Alkoholmissbrauch

GOT / ASAT

erhoht z. B. bei Lebererkrankungen, auch
bei akuten Muskelschaden, insbesondere
des Herzmuskels

GPT / ALAT

erhoht z. B. bei Entziindung der Leber,
Fettleber, Alkoholabusus, Medikamente
oder bei Medikamenteneinnahme

Glukose Energietrager fir Muskeln, Nerven und

,Blutzucker” Gehirn

HbA1c Diagnose und retrospektive Langzeitkont-
rolle bei Diabetes mellitus

Kreatinin, Mag fiir Nierenleistung

Cystatin C

Harnsaure bei Erhéhung Gefahr von Gichtanféllen
und Nierenerkrankungen

Natrium wichtiger Faktor im Elektrolythaushalt
unter anderem Blutdrucksteuerung

Kalium Kalium senkt den Blutdruck, wirkt ent-
spannend, stérkt die muskulare Kontrakti-
onskraft, besonders des Herzens

Calcium wichtig fiir Nerven- und Muskelfunktion,

unerlasslich fir den Knochenbau

Alkalische
Phosphatase (AP)

in Leberzellen, Gallenwegzellen und im
Skelettsystem enthalten, im Wachtums-
alter immer héher als beim Erwachsenen

Gesamteiweil}

EiweilRe als Bausteine flr wichtige
Enzyme und Hormone, beeinflussen den
Wasserhaushalt, sind Transportstoffe fuir
viele Substanzen

Immunglobuline
IgA, 1gG, IgM

Eiweille mit Antikérpereigenschaften,
wichtig zur Immunabwehr

Bilirubin Abbauprodukt der Erythrozyten, wird ber
die Leberzellen und Gallenwege ausge-
schieden, erzeugt Gelbsucht (lkterus)

z. B. bei Gallengangsverschllissen

Cholesterin Grundgerust vieler Hormone, Bestandteil

jeder Zellwand, Erhéhung bedeutet Risiko
fir ,GefaRverkalkung*

C-reaktives
Protein (CRP)

Entziindungseiweif3, sog. ,Akute-
Phase-Protein®, ein Anstieg deutet auf
ein entziindliches Geschehen hin

LDL-Cholesterin

,schlechtes” Cholesterin, bildet Ablage-
rungen in BlutgefalRen

Urinstatus

bei Entziindung z. B. Nachweis von Blut
und/oder weiRen Blutkérperchen

HDL-Cholesterin

,gutes” Cholesterin, gilt als Schutz gegen
Arteriosklerose

Stuhl auf Blut

erfasst nicht sichtbare Mengen von Blut

Triglyceride

durch Diatfehler oft erhdhte Blutfette

"im kleinen Blutbild enthalten

(iIFOBT) aus dem Magen-Darm-Trakt z. B.
bei Darmkrebs oder Hdmorrhoiden

TSH Hormon der Hirnanhangdriise, steuert die
Funktion der Schilddriise, gibt Hinweis
auf Uber- oder Unterfunktion

PSA fiir Manner Vorsorgetest auf Prostatakrebs




