Erkennen Sie Ihr Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Dies ist ein Test (Nach Prof. H. Golhke, Bad Krotzingen) der Ihnen die Möglichkeit gibt Ihr eigenes Risiko abzuschätzen.

Je älter Sie sind, umso höher ist Ihr Ausgangsrisiko – auch ohne Risikofaktoren.

Besonders ungünstig ist die Kombination von Rauchen, erhöhten Blutfettwerten und erhöhtem Blutdruck

Familie

Ist in Ihrer Familie bei Verwandten ersten Grades (Vater, Mutter, Geschwister, Kinder) bereits ein Herzinfarkt oder Schlaganfall aufgetreten?

Vor dem 70. Lebensjahr   Ja ( 4)    Nein (0)

Nach dem 70. Lebensjahr Ja ( 4)    Nein (0)

Rauchen

Nichtraucher



(0)

Raucher, weniger als 20

(6)

Raucher, mehr als 20


(8)

Anti-Babypille
Nur wenn gleichzeitig Raucher: ja 
(2)

Gesunde Ernährung

Fettarmes Essen, Hülsenfrüchte, Vollkornprodukte, täglich: viel Obst, Salat, Gemüse, Fisch zwei Mal pro Woche?

Ja, praktisch immer 


(-4)

Häufig




(-2)

Eher nicht



(0)

Ungesunde Ernährung

Deftige Speisen, Fleisch und Wurst, Pommes frites, Vollmilch, Sahne, Kuchen?

Ja, sehr oft



(4)

Häufig




(2)

Eher nicht



(0)

Bewegung

Bewegen Sie sich mindestens 20 Minuten am Stück (kommen ins Schwitzen)?
Mindestens 1-2x proWoche  

(-2)
Mindestens 1x pro Monat

(0)

Seltener



(2)

Gewicht

Normalgewicht


(0)

Übergewicht



(1)

Adipositas



(2)

Cholesterin

Was wissen Sie über Ihre Blutfettwerte?

Nichts bekannt


(2)

Stark erhöht (über 280mg%)

(6)

Etwas erhöht (200-280mg%)

(3)

Normal (unter 200mg%)

(0)

Blutdruck

Was wissen Sie über Ihren Blutdruck?

Nichts bekannt


(2)

Oberer Wert unter 140mmHg
(0)

Oberer Wert 140-160mmHg

(1)

Oberer Wert über 160mmHg

(6)

Unterer Wert unter 90mmHg

(0)

Unterer Wert 90-95mmHg

(2)

Unterer Wert über 95mmHg

(4)

Diabetes

Sind Sie Zuckerkrank?

Nichts bekannt


(2)

Nein




(0)

Ja, aber benötige keine Medikamente(6)

Ja, brauche Tabletten oder Insulin
(8)

Stress

Arbeiten sie dauerhaft unter Zeitdruck und Stress?

Nein




(0)
Gelegentlich



(0)

Häufig




(2)

Praktisch dauernd


(4)

Beschwerden

Haben Sie bei Belastung, Kälte oder Stress Druck im Brustbereich?

Nein




(0)

Bei körperlicher Belastung 

(10)

Bei Stress



(6)

In Ruhe oder nach Belastung

(4)

Koronare Herzkrankheit

Druck auf der Brust auch mehr als 5 Minuten? Ist der Verdacht bekannt

Druck ja, oder bekannte KHK
(10)

Nein




(0)

0-4 Punkte:
sehr geringes Risiko, weiter so!
5-8 Punkte:
durchschnittliches Risiko, tun Sie weiter was für sich!

9-16 Punkte:
erhöhtes Risiko, reduzieren 
Sie ihr Risiko!
17 Punkte und mehr:
deutlich erhöhtes Risiko für Herz-Kreislauferkrankungen und Herzinfarkte! Sprechen Sie mit Ihrem Arzt!
0-4 Punkte

Herzlichen Glückwunsch! Ihr Risiko für Herzkreislauferkrankungen

ist unterdurchschnittlich.

Weiter so!

5-8 Punkte

Ihr Risiko ist durchschnittlich. Versuchen Sie

beeinflussbare Risikofaktoren auszuschalten.

9-16 Punkte

Ihr Risiko ist erhöht. Besprechen Sie mit Ihrem

Arzt eine Strategie zur Verminderung Ihres

Risikos und achten Sie auf Ihren Lebensstil. Ihr

Arzt lädt Sie zu einem weitergehenden Herz-/

Kreislauf-Risikocheck ein.

17 Punkte und mehr

Ihr Risiko ist deutlich erhöht! Nutzen Sie die

Möglichkeit der von Ihrem Arzt angebotenen

speziellen Risikoberatung, um eine deutliche

Verminderung Ihres erhöhten Risikos für

Herzinfarkt und Schlaganfall zu erreichen. Für

Sie ist ein gesunder Lebensstil besonders

wichtig.

Je älter Sie sind, umso höher ist Ihr Ausgangsrisiko – auch ohne Risikofaktoren. Deshalb ist besonders älteren Personen zu empfehlen, die Risikofaktoren zu vermindern. 
