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Liebe Patientin,
lieber Patient!

,G’sundheit!” - oder auch ,Bleiben
Sie gesund!” - ein Wunsch, den man
wéahrend der Corona-Pandemie von
Patienten, Freunden, Kollegen, Mit-
arbeitern und auch Geschéftspart-
nern haufiger hért. Eine BegruBung,
wie wir sie alle aus dem Jahr 2019
gewohnt waren, - z.B. Frohe Weih-
nachten oder auch Frohes Neu-
es Jahr - verstummt. Wir befinden
uns aktuell alle in einer fur uns un-
gewohnten Zeit. Die Nachrichten
Uberschlagen sich, und es gibt viele
neue Regelungen. Sicherlich haben
Sie viele offene Fragen, und Ihr All-
tag hat sich mehr oder weniger stark
verandert. Dabei mental ausgegli-
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chen, positiv und fokusiert zu blei-
ben, fallt vielen von uns nicht immer
leicht.

Wir sehen es als unsere Verantwor-
tung an, Ihr fester Partner zu sein,
wenn es um die Genesung einer Er-
krankung, die Pravention oder auch
die Nachsorge nach einer Behand-
lung geht. Ihre Gesundheit ist unser
Ziel - besonders in diesen schwieri-
gen Zeiten.

Aus diesem Grund begriBt Sie un-
ser gesamtes Team und ich auch
besonders herzlich im Jahr 2021.
An dieser Stelle sagen wir auch al-

new

len ,Danke”, die uns bis hierher un-
terstltzt haben, allen, die sich an die
Ablaufe und Regeln im Praxisalltag
halten, und denjenigen, die lhre
Lieben, Bekannte und Nachbarn
bei der Umsetzung von den Coro-
na-MaBnahmen jeden Tag zur Seite
stehen.

Viel Spal3 beim Lesen
wiinscht lhnen
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Senken Kaffee und griiner Tee das Sterberisiko?

. —_

Schlafentzug macht heiBhungrig

Schlafmangel aktiviert das Beloh-
nungssystem im Gehirn und férdert
somit den HeiBhunger auf SiBes
und Fettiges.

Das haben Koélner Forscher in einer
kleinen Studie herausgefunden. Wie
Blutanalysen zeigten, sind fur die-
sen Effekt nicht - wie zuvor erwartet
- Hormone verantwortlich.

Vielmehr zeigen Kernspin-Unter-
suchungen verstarkte Aktivitaten in
bestimmten Regionen unseres Ge-
hirns.

Impfquoten bei Schulanfangern

In einer Langzeitstudie wur-

den knapp 5000 Diabetiker

vom Typ 2 funf Jahre lang

begleitet und wissenschaft-

lich ausgewertet. Untersucht
wurde der Einfluss des Kon-
sums von Kaffee und griinem
Tee auf das Sterberisiko.

Dabei wurde folgendes beobach-
tet: eine Tasse gruner Tee senkte
das Risiko um 15% im Vergleich zu
Nicht-Teetrinkern, 2-3 Tassen flhr-
ten zu einer Abnahme des Risikos
um 27 %, vier oder mehr Tassen so-
gar um 40%. Kaffee senkte mit ei-
ner Tasse das Risiko um 19 %, zwei

Bereits eine Nacht ohne
Schlaf setzte hier den
Kreislauf eines neurona-
len Belohnungssystems in
Gang. Und die Snacks wirk-
ten dabei wie ein Belohnungs-
reiz, auf den das Gehirn
reagierte.

weiterhin zu niedrig

Noch im Mai 2019 haben Auswer-
tungen des Robert-Koch-Instituts
gezeigt, dass Impflicken bei Ma-
sern viel zu gro3 waren. Zwar hatten
97,1 % der Schulanfanger die erste
Impfung bekommen, aber bei der
entscheidenden zweiten Masern-

impfung gab es regionale Unter-
schiede, so dass auf Bundesebene
die gewtiinschte Impfquote von 95 %
noch immer nicht erreicht war.

Die Rate der Impfungen gegen
Diphtherie, Tetanus, Keuchhusten

oder mehr Tassen flhrten zu einer
Reduktion um 41 %.

Noch niedriger war das Sterberisiko
bei Patienten, die taglich beide Ge-
tranke zu sich nahmen: 2-3 Tassen
gruner Tee plus mindestens zwei
Tassen Kaffee waren mit einer Ab-
nahme um 51 % assoziiert.

Inwieweit diese Daten valide und si-
gnifikant sind, bleibt noch abzuwar-
ten. Dennoch kann man kurzerhand
schlussfolgern: zumindest schaden
Tee und Kaffee nicht, mdglicherwei-
se helfen sie entscheidend unsere
Gesundheit zu unterstitzen.

oder auch Kinderlahmung bei den
Schulanfangern lasst noch zu wiin-
schen Ubrig. Das heiBt, dass weitere
Astrengungen notwendig sind, die
Impflicken zu schlieBen.
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Depression - Bewegung senkt das Depressionsrisiko

In vielen Untersuchungen wurde die
Frage untersucht und diskutiert, in-
wieweit kOrperliche Aktivitat und Be-
wegung einen positiven Einfluss auf
psychische Erkrankungen und hier
besonders auf Depressionen haben
kann.

Dabei scheint es mittlerweile unum-
stritten, dass ein sitzender Lebens-
stil mit verschiedenen Erkrankungen
wie zum Beispiel der Depression
assoziiert werden kann. Auch hat
sich Bewegung bereits als wirksam
in der Behandlung depressiver Epi-
soden erwiesen. Bewegung wird
inzwischen in verschiedenen Thera-
pieleitlinien empfohlen.

Ein vorbeugender Effekt war dage-
gen bislang nicht eindeutig geklért.
Lange wurde durch sogenannte
Zwillingsstudien nahe gelegt, dass
eher genetische Faktoren die Asso-
ziation von Bewegungsarmut und
Depression erzeugen.

Eine jetzt vorliegende groBe Studi-
enanalyse spricht fir einen vorbeu-
genden Effekt korperlicher Aktivitat
auf das Erkrankungsrisiko einer De-
pression.

Der Nachweis neurobiologisch Ef-
fekte von Bewegung auf das Ge-
hirn, speziell auch bei Depression,
ermuntert dazu, kérperliche Aktivitat
gezielt als vorbeugende Strategie

zur Reduktion psychischer Morbidi-
tat einzusetzen, gerade auch in der
Sekundarprophylaxe bei rezidivie-
renden depressiven Stérungen.

Insgesamt wurden Daten von mehr
als 266.000 Personen analysiert.
Und das Ergebnis war relativ ein-
deutig: Personen mit geringer kor-
perlicher Aktivitat hatten eine signi-
fikant hdhere Wahrscheinlichkeit, an
einer Depression zu erkranken als
Personen, die sich viel bewegten.
Die Effekte waren bei Jugendlichen,
Erwachsenen und Senioren unab-
héngig von der regionalen Herkunft
nachweisbar. Weitere Einflussfakto-
ren wurden nicht gefunden.
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Hautverdanderungen im Alter gegen die man sich schiitzen kann

Mit steigendem Alter
des Menschen altert
natirlich auch das
groéBte Organ des Men-
schen: die Haut.

SchlieBlich schitzt uns
die Haut jeden einzel-
nen Tag vor schéadli-
chen Einflissen mit
ihrer Elastizitdt und
Abwehrfahigkeit.  So
ist es nicht ungew6hn-
lich, dass dieses stark
beanspruchte  Organ
irgendwann nicht mehr
so funktionstiichtig ist
wie am ersten Tag.
Diese normalen Haut-
veranderungen der
Haut im Alter lassen
sich nicht immer ver-
meiden. Oftmals kann
aber vorgebeugt werden und so
schwerwiegende Hautkrankheiten
abgewendet werden, wenn man
sich frihzeitig schitzt. Der natdrli-
che Stoffwechsel und die Geschwin-
digkeit der Zellteilungen nehmen im
Alter ab. So kann sich die Haut nicht
mehr so schnell regenerieren.

Fettabbau

Viele Hautveranderungen im Alter
entstehen durch fehlendes Unter-
hautfettgewebe in der Hautstruktur.

Talgdriisen

Auch die Funktionsfahigkeit der
Talgdrisen nimmt stark ab und so-
mit trocknet die Haut nachhaltig aus.

Saureschutzmantel

Der natirliche S&aureschutzmantel
der Haut wird bedeutend schwéa-
cher. So kann es leichter zu Haut-
krankheiten verschiedener Art kom-
men.

Immun- und Kreislaufsystem
Ein schwéacherer Kérper ist anfalli-

ger fur Erkrankungen und beschleu-
nigt die Hautveranderungen im Alter.

Hormone

Mit steigendem Alter wird die Aus-
schittung vieler Hormone stark ein-
geschrankt. Durch den sinkenden
Hormonspiegel kann es zu direk-
ten, sichtbaren Hautveranderungen
kommen.

Drogen

Durch Alkohol und Zigaretten be-
wirkt der Mensch selbstverschuldet
eine schnellere Hautalterung.

Temperatur und Klima

Starke Klimaschwankungen und
-veranderungen reizen und stressen
die Hautstruktur zuséatzlich.

UV-Strahlen

Haut, die nicht ausreichend vor der
Sonne geschutzt wird, neigt schnel-
ler zur Bildung von Hautschaden
und -problemen.

Reibung

Wird die Hautoberflache oft durch
Reiben und Zerren strapaziert oder
verletzt, dann kann es ab einem ge-
wissen Zeitpunkt Probleme bei der
Regeneration kommen.
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Symptome und Behandlungs-
moglichkeiten von ungeféhrli-
chen Hautveranderungen im Alter

Haarausfall

Wird die Haut unelastischer und in
ihrer Struktur beschéadigt, kdénnen
sich auch Haarwurzeln zurtickbilden
oder verlieren. Meistens ist der Aus-
fall jedoch mit Hormonschwankun-
gen verbunden. So kommt es nicht
selten im hohen Alter zum Verlust
von Haaren an verschiedenen Kor-
perstellen.

Besenreiser, Aderchen

und Séckchen

Durch die schlechte Versorgung
der Haut mit N&hrstoffen und durch
den Abbau von Unterhautfettgewe-
be, kann es leicht zu ausgepragten
Adern, Besenreisern oder Sackchen
auf der Haut kommen. Medizinisch
kénnen diese Alterserscheinungen
z.B. durch Vertéden behandelt wer-
den.

Dystrophie der Néagel

Bei é&lteren Menschen wird das
Wachstum der Finger- und Zehen-
nagel ab einem gewissen Zeitpunkt
deutlich langsamer. Es kann leichter
zu Krankheiten wie FuB3- oder Nagel-
pilz kommen, da die Nagel schnell
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abbrechen und schlecht verheilen.
Dies sind auch ideale Stellen flir das
Eindringen von Fremdké&rpern.

Hautwunden

Prinzipiell ist es fur einen alteren Or-
ganismus schwieriger, entstandene
Schaden der Haut zu regenerieren.
So kénnen bei offenen Wundstellen
einfacher Bakterien, Viren oder Pil-
ze eindringen.

Atrophie der Haut

Veranderungen der Haut im Alter
kommen oftmals in Form von dln-
nerer Haut vor, die schnell zur Fal-
tenbildung neigt. Das liegt auch mit
der niedrigeren Elastizitdt der Haut
zusammen.

Altersflecken

Kaum ein &lterer Mensch wird vor
den weitgehend ungefahrlichen Pig-
mentflecken verschont. Gliicklicher-
weise sind die Flecken, welche oft an
den Handen oder im Gesicht auftre-

ten, meistens ungefahrlich. Fur viele
Menschen ist diese Hautveradnde-
rung ein kosmetisches Problem, flr
das die Industrie unzahlige Cremes
anbietet, je nach Art der Verande-
rung kann auch eine Lasertherapie
eingesetzt werden. Meistens kann

aber ein spezielles Make-up zur Ab-
deckung von Altersflecken reichen.

Hautrétungen

Werden die GefaBe der Haut
briichig, kann es zu kleinen Bluter-
gussen kommen. So entsteht das
ungeféahrliche Krankheitsbild der
purpura senilis mit den charakte-
ristischen gerbteten Stellen auf der
Hautoberflache. Auch hier kann mit
Make-up die Auffélligkeit der Haut-
stellen reduziert werden.

Alterswarzen

Leicht entstehen kleine br&unliche
Knétchen auf der Hautoberflache
alterer Menschen. Diese ,Hautwu-
cherungen® sind meistens jedoch
nur kosmetisch beeintréachtigend
und sonst ungeféhrlich. Dennoch
hilft hier regelméBige Beobachtung,
bésartigen Veranderungen der War-
zen vorzubeugen.

Xerose der Haut

Eine typische Hautverédnderung
im Alter ist trockene Haut, die zur
Schuppenbildung neigt. Hier sollten
naturliche Feuchtigkeit spendende
Cremes oder Lotionen zum Einsatz
kommen.

Hautkrebs

Unterschieden werden verschie-
dene Hautkrebsarten, von denen
das sogenannte maligne Melanom
zu den geféhrlichsten Krebsarten
gehort. Wichtigste MaBnahme st
hier das regelméaBige Hautkrebs-
screening.

Giurtelrose

Durch ein bestimmtes Virus bricht
oft in erhéhtem Alter eine Gurtel-
rose aus. Sie ist gekennzeichnet
durch eine Entziindung der Haut mit
Blaschenbildung und starkem Juck-
reiz. Die Gurtelrose kann grundsétz-
lich Gberall auf der Haut vorkom-
men. Immer sollte sie medizinisch
behandelt werden, andernfalls kann
es zu schwerwiegenden Zustanden
kommen.



Buchempfehlung

Das hat uns gefallen

Filmempfehlung

Das hat uns gefallen

Es ist eine provokante, durch und
durch ambivalente Geschichte, die
die déanische Regisseurin May el-
Toukhy in ihrem zweiten Spielfilm er-
zahlt. In erster Linie ist »KONIGIN«
das Protokoll einer moralischen
Selbstzerstérung — wobei
Motive und tiefere Ursa-

chen nur angedeu-
tet werden. Was
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Sie hatten ihm alles genommen.
Leben, Arbeit, Wohnung, Freunde,
Kollegen, seinen Ruf. Zehn Jahre
hatten sie ihm gestohlen. Fir nichts.
Ein Jahrzehnt saB3 Meier unschuldig
im Knast, verurteilt fiir einen Mord,
den er nicht begangen hat. Nun
kommt er, der alles verloren hat,
wieder frei. Doch er ist kein
gebrochener Mann, er
hat die Zeit gut genutzt.
Hat die anderen studiert,
hat genau zugehort,
was sie getan haben
und wie. Und er hat
Kontakte geknipft
zur Unterwelt. Das
Gefangnis war seine
Hochschule fir das
Leben danach. Er hat

treibt eine Frau, die sich beruflich fiir

einen Plan, wie er nach dem Knast
wieder auf die Beine kommt. Und
dann, zufallig, trifft er auf den Poli-
zisten, der ihn damals eingelocht
hat ...

FESSELND® BRISANT™

Missbrauchsopfer einsetzt, die intelli-
gent, arriviert und kultiviert ist, in eine
wahrhaft verhangnisvolle Affare mit
einem Minderjahrigen — und das in
Zeiten von MeToo?

TRINE DYRHOLN

ABOAPRILIMKIND
M
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Bluthochdruck - Volkskrankheit Nr. 1

Gesundheitsstarkende Rote Beete Kapsel i
mit WeiBdornextrakt, Traubenkern-Extrakt Jeder 3. ist betroffen

und L-Araginin

Neue Rezeptur mit WeiBdornextrakt!

90 Kapseln

Dr.German

R@BE ETl N plus ‘,
Rote Bee_te Wurzelpulver ‘

+ WeiBdornextrakt
Traubenkern-Extrakt und L-Araginin !

90 Kapseln

Nahrungserginzungsmittel

M»

WeiBdorn und Rote Beete - zusammen stark fiir ein gesundes Leben

Erhaltlich in Ihrer Apotheke. - www.robeetin.de
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Berihmte
Personlichkeiten

Personen die Geschichte
schrieben

Unser Gesuchter wurde im Juni
1868 in Baden bei Wien geboren.
Gestorben ist er 1943 in New York.

Er war ein dsterreichisch-US-ame-
rikanischer Pathologe, H&mato-
loge und Serologe, der 1900 das
ABO-System der Blutgruppen ent-
deckte, woflir er 1930 den Nobel-
preis fur Physiologie/Medizin er-
hielt. Zusammen mit Erwin Popper
gelang ihm der Nachweis, dass die
Poliomyelitis (Kinderlahmung) eine
infektidse Krankheit ist. 1921 fuhr-
ten ihn weitere Arbeiten zur Pragung
des Begriffs Hapten.

Zusammen mit Clara Ning ge-
lang ihm in den Jahren 1930-1932
Rickettsia prowazekii, den Fleck-
fiebererreger in lebenden Gewebe-
kulturen zu zichten.

1940 beschrieb er mit Solomon Wie-
ner und Philip Levine den Rhesus-

Gewinner unseres
Buchpreises aus
der Ausgabe Nr. 20
ist Frau Birgit
Becker.

Herzlichen Gliickwunsch und
viel SpaB beim Lesen.

Wissen Sie, wen wir suchen?

PERSONENQUIZ - 10

faktor. Er gilt als ,Vater der
Immunhamatologie®. ,Mil-
lionen von Menschen ver-
danken ihm ihr Leben oder
ihre Heilung“, beschreibt
das pathologische Institut
der Universitat Wien seine
Leistungen auf seiner Eh-
rentafel.

Obwonhl er, wie seine Frau,
seit 1929 die amerikani-
sche Staatsblrgerschaft
hatte, flhlte er sich zeit sei-
nes Lebens als Europaer,
sprach Deutsch allerdings
nur dann, wenn er unge-
halten wurde, wie seine
Schiler an der Universitat
feststellten.

Unser Gesuchter war ein
Mensch voller Energie und
Forscherdrang.  Typisch
dafir ist auch sein Ende:
Mit 75 Jahren, am 24. Juni
1943, erlitt er wahrend der
Arbeit in seinem Labor am
Rockefeller-Institut  einen
Herzinfarkt, dem er zwei Tage spéater
erlag. In seinen letzten Lebensjah-
ren galt seine Aufmerksamkeit auch
der Onkologie, aus einem traurigen,
menschlichen Grund: Seine Frau litt
an einer bdsartigen Geschwulst an
der Schilddriise, und um ihr helfen
zu kénnen, studierte er maligne Ge-

schwiilste, leider ohne den ersehn-
ten Erfolg.

Auflésung aus Heft 10

In der letzten Ausgabe haben wir
Gregor Mendel gesucht. Allen, die
die richtige L6sung gefunden haben,
sagen wir herzlichen Glickwunsch.

Trennen Sie den angehangten Coupon ab und geben Sie ihn in der Praxis ab. Unter allen richtigen Antworten losen
wir am 08.03.2021 einen Gewinner aus. Unser Preis fur den Gewinner ist das auf der Vorseite beschriebene Buch.

Antwortcoupon

| Personenquiz
Praxismagazin Nr. 11/2021
Einsendeschluss: 05.03.2021

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Der Gewinner wird von uns schriftlich benachrichtigt,
eine Barauszahlung des Gewinns ist nicht mdglich.

B

S
Name |
Vorname |
StraBe |
Wohnort |
Meine Antwort |
L L e e

wikipedia.org
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Diabetesschulung - als Erwachsener
noch einmal die Schulbank driicken?

Neben einem Einzelberatungs- oder
Therapiegespréach ist eine Diabetes-
schulung in Kleingruppen sehr wert-
voll. Die Diabetesschulung ist keine
Schulung im eigentlichen Sinn. Sie
ist vielmehr Wissensvermittlung und
dient dem Informations- und Erfah-
rungsaustausch unter Gleichgesinn-
ten. Sie richtet sich an Menschen
mit neu entdecktem Diabetes, aber
auch an jene die schon langer mit
der Erkrankung Diabetes umzuge-
hen haben. Da es verschiedene
Diabetestypen und verschiedene
Therapieformen gibt, gibt es auch
eine Vielzahl an Diabetesschulungs-
programmen. Die Gruppen werden

Vorab Termine erstes Halbjahr 2021 unter Einhaltung

so zusammengestellt, dass jeder
davon profitiert. Eine Diabetesschu-
lung erfolgt im Rahmen des Disea-
se Management Programms kurz
DMP genannt in dem Menschen mit
Diabetes mellitus eingeschrieben
werden kdnnen. Die Inhalte reichen
Uber Basiswissen bis hin zu Thera-
piemoglichkeiten einschlieBlich Er-
néhrung und Bewegung.

Unsere Praxis bietet Gruppenschu-
lungen fur Menschen mit Typ 1 oder
Typ 2 Diabetes an.

Die Termine hierfur finden Sie auf
der Internestseite der Praxis Bren-

der gegebenen Corona Auflagen.

Diabetes Typ 2

ohne Insulin éltere Menschen
19. Januar - 28. Januar 2021

2x woch. Di & Do 10 - 11.30 Uhr

offene Gruppe
2. Februar - 11. Februar 2021
2x woch. Di & Do 15.30 - 17 Uhr

Diabetes mellitus Typ 2

die kein Insulin spritzen

21. Januar - 25. Februar 2021

2x woch. Di & Do 17.30 - 19.30 Uhr

Menschen mit Diabetes Typ 2
die kein Insulin spritzen
(Wochenschulung wahrend
der Faschingsferien)

15. Februar - 18. Februar 2021
tagl. von 9 - 12 Uhr

Diabetes Typ 2 die Insulin spritzen
23. Februar - 25. Marz 2021
2x woéch. Di & Do 10 - 11.30 Uhr

Diabetes mellitus Typ 2

die basales Insulinspritzen
1.Mérz - 19. Marz 2021

2x woch. Mo & Fr morg. 10 - 12 Uhr

Diabetes mellitus Typ 2

die basales Insulin spritzen
15. April - 29. April 2021

2x woch. Di & Do 15.30 - 17 Uhr

Menschen mit Typ 1 Diabetes

25. Mai-28. Mai 2021 (Wochenschulung
in den Pfingstferien) mit einem Nach-
treffen 8. Juni 2021

tagl. 9 - 12 Uhr

Diabetes Typ 2 ohne Insulin
dltere Menschen

19. Januar - 28. Januar 2021

2x woch. Di & Do 10 - 11.30 Uhr

offene Gruppe
2. Februar - 11. Februar 2021
2x woéch. Di & Do 15.30 - 17 Uhr

Diabetes Typ 2 die kein Insulin spritzen
21. Januar - 25. Februar 2021
2x woch. Di & Do 17.30 - 19.30 Uhr

Menschen mit Diabetes Typ 2
die kein Insulin spritzen
(Wochenschulung wéhrend
der Faschingsferien)

15. Februar - 18. Februar 2021
tagl. von 9 - 12 Uhr

Diabetes Typ 2 die Insulin spritzen
23. Februar - 25. Méarz 2021
2x woéch. Di & Do 10 - 11.30 Uhr

Diabetes Typ 2

die basales Insulin spritzen
1.Mérz - 19. Mérz 2021

2x wdch. Mo & Fr morg. 10 - 12 Uhr

ner unter der Rubrik Diabetes/
Schulungen oder in lhrem Praxis-
magazin, das Sie gerade in Handen
halten.

Sie kénnen sich bei Interesse an ei-
ner Schulung an eine unserer Dia-
betesberaterinnen wenden:

Anja Litz und Dorothea Wolfling
erreichen Sie unter Telefon
06821 9196699 oder per Mail:
diabetes @brenner-praxis.de

Naturlich kénnen Sie sich auch an
jeden Mitarbeiter der Praxis wen-

~

Diabetes Typ 2 die basales Insulin
spritzen

15. April-29. April 2021

2x woch. Di & Do 15.30 - 17 Uhr

Menschen mit Typ 1 Diabetes

25. Mai - 28. Mai 2021
(Wochenschulung in den Pfingstferien)
mit einem Nachtreffen 8. Juni 2021
tagl. 9 - 12 Uhr

Vorschau

Das maligne Melanom

Impfkalender

Nzchste Ausgabe ab
01. April 2021
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DIABETES-RISIKOTEST

Beantworten Sie bitte folgende Fragen und zéhlen Sie dann lhre Punkte zusammen!

1. Wie alt sind Sie?

unter 35 Jahren oo
35 bis 44 Jahren 1
45 bis 54 Jahren o2
55 bis 64 Jahren O3
alter als 64 04

2. Wie hoch ist Ihr Body-Mass-
Index? Der Body-Mass-Index (BMI)
berechnet sich nach der Formel:

z.B. GroBe 1,70 m Gewicht 65 kg

BMI = 1,7—)(1’7 =225

unter 25 o
25 bis 30 01
hoher als 30 O3

3. Welchen Taillenumfang messen
Sie auf der Hohe des Nabels?
(Wenn Sie kein MaBband zur Hand
haben, verwenden Sie doch ein
Stlick Schnur und nehmen Sie ein
Lineal zu Hilfe.)

Frau Mann

unter 80 cm unter94cm OO
80-88 cm 94-102 cm O3
Uber 88 cm uber102cm [O4

4. Wie oft essen Sie Gemiise,
Obst oder dunkles Brot (Roggen-
oder Vollkornbrot)?

0o
O

jeden Tag
nicht jeden Tag

Punkte 5. Haben Sie taglich mindestens

30 Minuten korperliche Bewe-
gung am Stuck?

(in der Arbeit z. B. Verkaufsregale
beflllen, im Haushalt z.B. Fenster-
putzen, in der Freizeit z.B. Radfah-
ren, flott Spazierengehen, etwas
anstrengendere Gartenarbeiten ...)

ja Oo
nein a2

6. Wurden bei Ihnen schon ein-
mal bei einer arztlichen Untersu-
chung zu hohe Blutzuckerwerte
festgestellt? (z.B. wahrend einer
medizinischen Untersuchung, wah-
rend einer Krankheit oder in einer

Schwangerschaft)
nein o
ja o5

Mein Punktestand

Auswertung

7. Bekamen Sie schon einmal
Blutdruck senkende Medikamen-
te verordnet?

nein o
ja 02

8. Wurde bei Mitgliedern lhrer
Blutsverwandtschaft Diabetes
(,,Alterszucker*) festgestellt?
(Es sind maximal 5 Punkte mog-
lich.)

nein o
ja, bei den eigenen Eltern, a5
Geschwistern, Kind

ja, bei GroBeltern, Tante, a3

Onkel, Cousine, Cousin

An lhrer erreichten Gesamt-Punktzahl kbnnen Sie nun
erkennen, wie hoch lhr Risiko ist, in den nachsten 10
Jahren an einemTyp-2-Diabetes zu erkranken.

0- 9 Punkte: Sie haben kein oder ein sehr niedriges
Risiko, an einem Diabetes zu erkranken.

10-20 Punkte: Der Diabetes kundigt sich an, es liegt
ein erhohtes Risiko flr eine Diabeteserkrankung vor.
Sie sollten etwas tun, um dieses Risiko zu senken und
den Ausbruch der Erkrankung zu verhindern.

Dieses Heft ist nicht zur Weitergabe an Dritte geeignet!

Das Magazin ist fur die Patienten der Facharztpraxis fur Allgemeinmedizin Dr. med. Susanne Brenner,
Praxis Dr. med. Ralf Kaiser sowie der Praxis Dr. med. Hans Germann. Standort Spiesen-Elversberg,
Dr. med. Susanne Brenner, HauptstraBe 100, 66583 Spiesen-Elversberg fur den Standort St.Ingbert /
Hassel die Praxis Dr. med. Ralf Kaiser, BlumenstraBe 4, 66386 St. Ingbert.



