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Die Fragen und Antworten in dieser Checkliste vermégen keine arztliche Beratung
und Untersuchung zu ersetzen. Die Auswahl kann Sie nur auf eventuell verborgene
Gesundheitsprobleme hinweisen, die dann ein Fachmann abklaren sollte. Nehmen
Sie die Antworten daher nicht als Diagnose: Ein Ja allein bedeutet nicht, dass Sie an
einer Krankheit leiden, ein Nein nicht, dass Sie sicher frei davon sind.
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. Wie viel wiegen Sie, wie gross sind Sie? (Antwort)

Misst Ihr Taillenumfang mehr als 94 Zentimeter (Manner) oder 80 Zentimeter
(Frauen)? (Antwort)

Rauchen Sie oder haben Sie erst kurzlich aufgehort? (Antwort)

Trinken Sie Alkohol? Wie viel? (Antwort)

Kennen Sie Ihre Cholesterinwerte? (Antwort)

Kennen Sie lhren Blutdruck? (Antwort)

Treiben Sie Sport, oder bewegen Sie sich regelmassig? (Antwort)

Verspuren Sie bei korperlicher Belastung Herzstechen oder Enge in der Brust?

(Antwort)

. Bemerken Sie manchmal ein plétzliches Rasen oder gelegentliches Stolpern

des Herzens? (Antwort)

Verspuren Sie eher als Gleichaltrige Atemnot beim Treppensteigen oder auch
schon in Ruhe, wenn Sie sich flach hinlegen? (Antwort)

Haben Sie manchmal schon in Ruhe einen roten Kopf? Neigen Sie zu
Kopfschmerzen und/oder Nasenbluten? (Antwort)

Leiden Sie haufiger an Ruckenschmerzen? Haben Sie das Gefuhl, dagegen
nichts tun zu konnen? Halten die Beschwerden oder die Angst vor
Beschwerden Sie oft von Dingen ab, die Sie eigentlich gern tun mdéchten? Oder
arbeiten Sie bei Schmerzen verbissen weiter? (Antwort)

Haben Sie Husten, der langer als vier Wochen anhalt, eventuell mit eitrigem
oder blutigem Auswurf? (Antwort)

Leiden Sie unter chronischer Heiserkeit (vor allem Raucher)? (Antwort)
Haben Sie manchmal das Gefuhl, dass Ihnen das Essen in der Speiserohre
stecken bleibt? (Antwort)

Leiden Sie ofter unter Sodbrennen oder Aufstossen, vor allem, wenn Sie
nuchtern sind? Bessern sich die Beschwerden nach dem Essen? (Antwort)
Mogen Sie plotzlich Speisen nicht mehr, die Sie sonst gern gegessen haben,
oder hat Ihr Appetit generell nachgelassen? (Antwort)
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Haben Sie nach dem Essen krampfartige oder lang andauernde
Bauchschmerzen? (Antwort)

Hat sich der Stuhlgang verandert? (Antwort)

Sind Leberflecken oder andere Haut- male unregelmassig schnell gewachsen
oder verfarbt; jucken, nassen oder bluten sie? (Antwort)

Hat sich Ihr Gewicht in letzter Zeit ohne ersichtlichen Grund erheblich
verandert?_(Antwort)

Fahlen Sie sich matt, hat Ihre Leistung abgenommen, und leiden Sie eventuell
unter Verstopfung? (Antwort)

Sind Sie Uberraschend verstarkt nervos, haben Heisshunger und eine
gesteigerte Stuhlfrequenz? (Antwort)

Verspuren Sie in letzter Zeit Ubergrossen Durst oder besonders oft Harndrang?
(Antwort)

Hat sich beim Wasserlassen etwas verandert? (Antwort)

FUhlen Sie sich wegen standiger beruflicher oder privater Probleme
zunehmend erschopft? Hat das Schlafbedurfnis zugenommen? (Antwort)
Trinken Sie mehr Kaffee oder Alkohol als fruher? (Antwort)

Schwitzen Sie starker? (Antwort)

Haben Sie manchmal den Eindruck, alles stlrze auf Sie ein, ohne dass Sie sich
wehren konnten? (Antwort)

Kommt es haufig vor, dass Sie Gefuhle haben, die Sie lieber nicht hatten?
Glauben Sie oft, unfair behandelt zu werden? (Antwort)

Haben Sie vor Besprechungen, Prasentationen oder anderen Ereignissen
Gedanken wie: Ich werde rot, meine Hande werden zittern?(Antwort)

Leben Sie oft in der festen Erwartung, dass etwas schief gehen wird? Neigen
Sie zu Selbstvorwurfen, wenn lhnen tatsachlich etwas misslingt?_(Antwort)
Trifft folgendes auf Sie zu? Ich hetze mich lieber ab, als zu spat zu einem
Termin zu kommen. Ich bin beim Essen haufig als Erster fertig. Es kommt oft
vor, dass ich an andere Dinge denke, wenn ich mit jemandem spreche.
(Antwort)

Wenn Sie Alkohol trinken, verlieren Sie die Kontrolle dartber, wie viel Sie
trinken? (Antwort)

Gehen Sie familiaren Konflikten aus dem Weg, indem Sie lange arbeiten?
(Antwort)

Dient Alkoholkonsum vor allem einem Zweck (Befreiung kreativer Gedanken,
Abbau uberstarker sozialer Hemmungen) statt dem Genuss? (Antwort)
Verbergen Sie lhren Alkoholgenuss? Vermeiden Sie im Gesprach Anspielungen
auf Alkohol? Trinken Sie o6fter mit Menschen, die weit unter Ihrem Niveau
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liegen? Haben Sie versucht, fur eine Weile gar nichts zu trinken oder erst ab
einer bestimmten Uhrzeit? (Antwort)

Antworten:

1. Aus Ihrem Korpergewicht in Kilogramm dividiert durch das Quadrat der
Korpergrosse in Meter errechnen Sie den Body-Mass-Index (BMI).

So hat etwa ein Mann von 1,80 Meter und 75 Kilogramm einen BMI von 23. Als
Untergewicht gelten Werte bis 18,5, das Normalgewicht reicht bis 25, massiges
Ubergewicht bis 30, und ein noch hdherer BMI kennzeichnet starkes
Ubergewicht. Unstrittig in der Praxis ist aber nur, dass ein BMI
zwischen 22 und 25 erfreulich ist und dass bei 40 die Alarmstufe Rot
beginnt. Dazwischen herrscht Verwirrung. Auch kann zum Grenzwert fur
massiges Ubergewicht auch jeweils ein Punkt hinzugezahlt werden fiir jedes
angefangene Lebensjahrzehnt ab 35. Eine 44-Jahrige mit einem BMI von 26
und ein 62-Jahriger mit 28 ware also noch normalgewichtig. Keinesfalls aber
darf man jedes Lebensjahrzehnt um einen Punkt in der BMI-Skala zulegen:
Gesunder ist es, sein Gewicht bis ins Alter zu halten, wenn aus medizinischen
Grunden nicht sogar das Abnehmen empfohlen wird.

2. Bei diesen Werten beginnt unabhangig vom Body-Mass-Index, die Alarmzone
fur das Herzinfarkt-Risiko. Bei Werten uber 102 Zentimeter bei Mannern und
88 Zentimeter bei Frauen ist nach internationalen Erkenntnissen das
Abnehmen dringend erforderlich.>>> Weiterlesen

3. Rauchen ist ein wichtiger Risikofaktor einer Reihe von Erkrankungen, darunter
Herzleiden und Lungenkrebs. Bei Mannern verdoppelt oder verdreifacht
Zigarettenkonsum das Infarktrisiko - je nach sonstigen Umstanden. Auch
regelmassiges Passivrauchen verdoppelt diese Gefahr. Erst drei bis funf Jahre
nach dem Aufhoren haben Exraucher wieder das Infarkt-Risiko von
Nichtrauchern. >>> Weiterlesen

4. Ein bis zwei Glaser Alkohol pro Tag, am besten zu den Mahlzeiten getrunken,
schutzen offenbar das Herz. Das Risiko geht um etwa 40 Prozent zuruck; Wein,
Bier oder Spirituosen scheinen gleichermassen effektiv zu sein. Zudem schutzt
der Konsum womaglich auch vor dem Magengeschwur-Erreger Helicobacter
pylori. Mehr Alkohol treibt jedoch den Blutdruck in die Hohe und zerstort den
Gesundheitseffekt. Und naturlich ist auch Alkoholmissbrauch auf die Dauer
hochst gefahrlich.

5. Sowohl der Wert fur das Gesamtcholesterin als auch diejenigen fur LDL und



https://www.dr-walser.ch/bmi/
https://www.dr-walser.ch/abnehmen/
https://www.dr-walser.ch/abnehmen/
https://www.dr-walser.ch/bmi/
https://www.dr-walser.ch/rauchen/
https://www.dr-walser.ch/alkohol/
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HDL (das «bdse» und das «gute» Cholesterin) sind wichtige Grossen, um Ihr
Risiko zu beurteilen, einen Schlaganfall oder einen Herzinfarkt zu erleiden.
Schon Unkenntnis ist gefahrlich, weil der Cholesterinspiegel keine
Beschwerden macht, bis es zu spat ist. Gemass einem Schnellfragebogen der
American Heart Association haben Sie auch als Nichtraucher und Nicht-
Passivraucher bei optimalem Gewicht und Sportpensum fast schon ein
mittleres Infarkt-Risiko, wenn Sie Ihren Cholesterinspiegel und Blutdruck nicht
kennen. Als Gefahrenwerte gelten: Gesamt-Cholesterin Uber 250 mg/dl (6,5
mmol/l), HDL unter 35 mg/dl (0,9 mmol/l) oder ein Verhaltnis beider mehr als
6,5 zu 1.>>> Weiterlesen

. Unkenntnis ist auch beim Blutdruck gefahrlich, weil Sie ihn nicht splren

konnen. Der Druck in Ihren Adern sollte dauerhaft weniger als 140 zu 90
Millimeter Quecksilbersaule betragen. Liegt Ihr diastolischer Druck (der untere
Wert) zwischen 85 und 90, sollten Sie den Blutdruck aufmerksam beobachten.
Steigt der Druckwert Uber 100, beginnen sich Schaden an Herz, Nieren und
Gehirn einzustellen. Ab 115 kann es zu Blutungen im Auge kommen; geistige
Aussetzer hinterlassen womaoglich irreversible Folgen. Fatalerweise kann
Bluthochdruck bei manchen Menschen eine unbewusste, erlernte Reaktion auf
Stress sein. Sie fuhlen sich gelassener und finden Schmerz weniger belastend.
>>> Weiterlesen

. Bewegung senkt viele Krankheitsrisiken, lasst das Herz-Kreislauf-System

effektiver laufen, beugt Schmerzen im Bewegungsapparat vor und kann Stress
abbauen. Experten empfehlen, dreimal pro Woche Ausdauersport zu treiben,
jeweils mindestens 30, besser 45 Minuten lang. Allerdings genugt
regelmassiges flottes Gehen auch, um die Krankheitsrisiken zu senken (>>>
Weiterlesen).

Kann auf Arteriosklerose und Erkrankung der Herzkranzgefasse hindeuten.

. Womaoaglich Arteriosklerose und Erkrankung der Herzkranzgefasse oder eine

Herzrhythmusstérung. >>> Weiterlesen

Dem konnte eine Erkrankung der Herzkranzgefasse oder Herzinsuffizienz zu
Grunde liegen.

Bluthochdruck moglich. >>> Weiterlesen

Ihre Ruckenschmerzen kdnnten chronisch werden, wenn Sie ihnen die Kontrolle
uber Ihr Leben und den Wechsel von Arbeit und Entspannung geben. Dann
mussen Sie selbst aktiv werden, gegen die Schmerzen und Einschrankungen
mit professioneller Hilfe antrainieren und versuchen, die Beschwerden zu
kontrollieren und sich nicht von Ihnen kontrollieren zu lassen.

Neben einer verschleppten Bronchitis oder schlecht kontrolliertem Asthma



https://www.dr-walser.ch/cholesterin/
http://www.dr-walser.ch/hypertonie/
https://www.dr-walser.ch/jogging/
https://www.dr-walser.ch/jogging/
https://www.dr-walser.ch/herz/
http://www.dr-walser.ch/herz/
https://www.dr-walser.ch/herz/
http://www.dr-walser.ch/hypertonie/
https://www.dr-walser.ch/rueckenschmerzen/
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macht auch Lungenkrebs solche Symptome.

Dafur konnte ein Stimmbandkrebs verantwortlich sein.

Typischer Fall einer vegetativen Beschwerde durch Stress; aber auch ein
Speiserohren-Tumor ware moglich.

Dahinter kdnnten sich eine Magenschleimhautentzindung oder Magenkrebs
verbergen.

Deutet auf Magenkrebs hin.

Deutet sowohl auf Gallensteine als auch auf Probleme mit der
Bauchspeicheldruse hin.

Ist er unregelmassig geworden, mit Wechsel zwischen Durchfall und
Verstopfung, eventuell auch mit Schmerzen, sollte der Arzt den Verdacht auf
Darmkrebs abklaren.

All das sind Alarmzeichen fur Hautkrebs, der sehr schnell Tochtergeschwure im
Korper ausstreuen kann.

Dahinter kann sich eine Krebserkrankung oder eine Schilddrisenfehlfunktion
verbergen. Letztere wird ausgeldst durch Jodmangel; er betrifft in der Schweiz
50 Prozent der Menschen, manche Studien sprechen gar von 75 Prozent.
Abhilfe verschafft schon Jodsalz.

Diese Kombination deutet auf Unterfunktion der Schilddrise hin.

Dahinter kdnnte eine Uberfunktion der Schilddrise stecken.

Womaglich hat sich Zuckerkrankheit entwickelt.

Wenn es schwer fallt, mit dem Wasserlassen zu beginnen, kdnnte die Prostata
erweitert sein. Eine dauernde Verfarbung des Urins deutet auf
Gallenblasenprobleme hin. Dem Drang, besonders oft zur Toilette zu gehen,
kdnnte ein Harnblaseninfekt zu Grunde liegen.

Dahinter konnten sich vegetative Probleme auf Grund von Stress verbergen.
Beides waren ungeeignete Mittel, Inrem Stress zu begegnen.

Das kann sowohl eine vegetative Stressfolge sein als auch auf einer
Schilddrusenfehlfunktion beruhen.

Die Gefuhle von Hilflosigkeit, Kontrollverlust und Ausgeliefertsein steigern das
Stressempfinden.

Wenn Ja, dann ist Ihr so genanntes Koharenzgefuhl womaoglich schwach
ausgepragt. Diesen psychologischen Begriff hat der israelische
Medizinsoziologe Aaron Antonovsky gepragt; er beschreibt, wie Menschen Ihre
Umgebung erleben. Mit einem schwachen Koharenzgefuhl erscheint Ihnen die
Welt wenig vorhersagbar, lhr Einfluss auf das eigene Leben gering. Belastende
Ereignisse I0sen dann grossere Stressreaktionen aus, und Sie haben weniger
Ressourcen, die Krisen zu bewaltigen. >>> Weiterlesen



https://www.dr-walser.ch/diabetes/
https://www.dr-walser.ch/prostata/
http://www.dr-walser.ch/salutogenese/
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Diese Gedanken verscharfen den unvermeidlichen Stress eines solchen
Ereignisses. Sie zeigen auch, dass Sie die Prasentation mehr belastet, als Sie
sich vielleicht eingestehen.

So kdnnen Sie den Misserfolg provozieren. Die Selbstvorwurfe steigern und
verlangern dann die kérperlichen Folgen des Stresses.

Dies sind 3 von 25 Punkten aus einem Fragebogen zum Typ-A-Verhalten. Das
ist ein Verhaltensmuster, das die Gefahr von Herzleiden steigert. Wer gehetzt,
ungeduldig und ehrgeizig ist, besitzt oft ein grosseres Infarkt-Risiko. >>>
Weiterlesen

Ein klassisches Zeichen fur eine Sucht. Gilt sinngemass auch fur Medikamente
wie Valium oder bestimmte Schmerzmittel.

Hier konnte sich Arbeitssucht anbahnen.

Ein weiteres Suchtzeichen.

Diese vier Fragen entstammen der WHO-Liste zur Alkoholsucht. Sollten Sie hier
zweimal oder ofter Ja sagen, ware es sinnvoll, den ganzen Test zu machen.
Denn werden 6 der 31 Fragen mit Ja beantwortet, ist es wahrscheinlich, bei
zehn Ja fast sicher, dass Sie Alkoholiker sind
(www.gesundheit.de/selbsttests/medizin/wie-hoch-ist-ihre-alkoholabhaengigkei
t).

Veroffentlicht am 07. Juni 2017 von Dr. med. Thomas Walser
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