Mit gesunder Erndhrung gegen Arteriosklerose:

Erndihren Sie sich richtig?

Wichtige Hinweise zum Fragebogen

Mit Hilfe dieses Fragebogens konnen Sie lhr Arte-
riosklerose-Risiko ermitteln. Es gilt zu erkennen, wer
gefahrdet ist und wer sich um Fruhdiagnostik
bemuUhen muB. Alle Personen ab 40 Jahre sollten
diesen einfachen Test durchflihren. Das Testergebnis
kann und soll in keiner Weise die arztliche Unter-
suchung ersetzen. Im Gegenteil, denjenigen Personen,
die ein erkennbares Risiko aufweisen, wird empfohlen,
sich einer entsprechenden &rztlichen Untersuchung
zZu unterziehen.

]. Wie oft bewegen Sie sich mindestens
30 Minuten lang an der frischen Luft

a) mehr als 3mal in der Woche 0

b) 1-3mal in der Woche

0
1L

s

N

c) seltener

2. Uben Sie mindestens einmal in der Woche
ein sportliches Hobby aus?
(Radfahren, Gymnastik, Schwimmen o.4.)

3. Sind Sie Ubergewichtig?
(Normalgewicht entspricht der KorpergriBe
in cm =100)
a) nein, eher normalgewichtig 0 D
b) ja, ca. 10% Uber dem Normalgewicht 2 D

c) ja, ca. 20% Uber dem Normalgewicht 3 D

dem Normalgewicht y,

d) ja, mehr als 20% Uber
5[]

4. Rauchen Sie?

a) ja, mehr als 15 Zigaretten

(5 Zigarillos/5 Zigarren) taglich 10 3
b) ja, weniger als 15 Zigaretten
(5 Zigarillos/5 Zigarren) taglich 6 @

c) nein, ich habe das Rauchen aufgegeben 3 |;F
d) nein, gar nicht 0 @;

5. Wie oft trinken Sie mehr als 1/2 Fl. Wein oder

2 Fl. Bier oder mehr als 6 cl hochprozentigere
Alkoholika?

a) mehr als 4mal in der Woche 4 D
b) 2-4mal in der Woche 3 Els

c) weniger als 2mal in der Woche

d) gar nicht




10.

Wieviele Eier essen Sie in der Woche? ] ] Nehmen Sie regelmdBig Medikamente
gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen ein?

aj ja 5 @

b) nein 0

a) mehr als 5
b)3-5

c) weniger als 3

G g . ]2. Sind Personen aus lhrer engeren Verwandi-
‘ schaft (Eltern, GroReltern, Geschwister) vor
dem 60. Lebensjahr an Diabetes, Hoch-

Wie hdaufig essen Sie Fleisch? druck, Herzinfarkt, Schlaganfall erkrankt?

a) mehr als 5mal in der Woche a) ja 3L
b) 2 -5mal in der Woche b) nein ol_l
c) weniger als 2mal in der Woche c) weiB nicht 0L |

Leiden Sie an der Zuckerkrankheit
(Diabetes mellitus)?
FUhlen Sie sich hdufig gestreBt?

a) Ja, sehr oft 5 Q@*
b) ja, gelegentlich ‘

c) nein, eigentlich selten

Haben Sie erhéhte HarnsGurespiegel bzw. \, ;
leiden Sie an Gicht?

a) ja 2 D
b) nein 0 |:|

c) weiB nicht 0 |;|

Nehmen Sie regelmdBig Medikamente
gegen erhdhte Blutfelte ein?
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Auswertung

Risikoklasse A: 0 -7 Punkte

«Sie haben kein erkennbar erhdhtes Risiko, an
einer Arteriosklerose zu erkranken.”

Dieses erfreuliche Ergebnis spiegelt Ihren aktuellen
gesundheitlichen Zustand wider. Bemihen Sie sich
weiterhin um eine gesunde Lebensfihrung. Achten
Sie auf eine abwechslungsreiche gesunde Erndhrung.
Wichtige und interessante Informationen erhalten Sie
kostenlos bei lhrer Ersatzkasse.

Risikoklasse B: 8 - 22 Punkte

.Sie haben ein erkennbar erhdéhtes Risiko, an
einer Arteriosklerose zu erkranken:*

Uberprifen Sie, welche Risikofakioren zu dieser
Punktzahl gefiihrt haben.

Als ersten Schritt sollten Sie jenen Risikofaktor ver-
suchen abzubauen, der Ihrer Einschatzung nach

am ehesten zu beeinflussen ist.

lhre Ersatzkasse hilft Innen bei der schrittweisen
Anderung lhrer Erndhrungsgewohnheiten und bei
der Abgewdhnung des Rauchens. Nur wenigen
gelingt dies ohne fremde Hilfe. Nehmen Sie deshalb
Kontakt mit Inrer Ersatzkasse auf. Diese hélt zahlreiche
Hinweise, Tips und Moglichkeiten zur Anderung
bereit.

Eine Initiative der:

Techniker Krankenkasse (TK) « Kaufméannischen
Krankenkasse — KKH « Schwabisch Gmunder Ersatz-
kasse (GEK)  Hamburg-Minchener Ersatzkasse
(HaMU) » Hanseatischen Ersatzkasse (HEK)
Gartner-Krankenkasse (GKK) » Handelskrankenkasse
(hkk) » Hamburgischen Zimmererkrankenkasse
(HZK) e Braunschweiger Kasse (BK) = ,Neptun®
Berufskrankenkasse flr die Binnenschiffahrt (N-EK) e
Buchdrucker-Krankenkasse e Krankenkasse
+Eintracht” (KEH)

Risikoklasse C: mehr als 22 Punkte

.Sie haben ein hohes Risiko, an einer Arterio-
sklerose zu erkranken.

Néhere Informationen und spezielle Beratung sind
dringendst zu empfehlen. Sie sollten gemeinsam mit
Ihrem Arzt versuchen, Inr individuelles Erkrankungs-
risiko abzuklaren. Nutzen Sie das spezielle Informa-
tions-, Beratungs- und/oder Kursangebot Ihrer Ersatz-
kasse zum Thema: Erndhrung und Arteriosklerose.
Sie kénnen etwas tun. Fordern Sie weiteres Infor-
mationsmaterial bei Ihrer Ersatzkasse an.

gesund
alt werden




