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KAPITEL 1

Warum Vorsorge
ab 45 einen

N

Ab der Mitte des fiinften Lebensjahrzehnts steigt das Risiko
fur eine Reihe von Erkrankungen spiirbar an: Bluthochdruck,
erhohte Blutfettwerte, Typ-2-Diabetes, verschiedene Krebsarten
sowie ein beginnender Verlust an Knochendichte. Viele dieser _ Die gute Nachricht:
Entwicklungen verlaufen zuniichst vollig unbemerkt. | Friiherkennung kann Leben
Bluthochdruck etwa wird nicht umsonst als | stiller Killer® ' verlangern — und Lebensqualitat
bezeichnet: Er verursacht iiber Jahre keine Beschwerden, - erhalten.

wihrend er im Hintergrund Gefil3e, Herz und Nieren schadigt. .

Mit zunehmendem Alter steigen die Risiken

®» @® © &
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Herz-Kreislauf- Stoffwechsel- Krebserkrankungen Knochengesundheit Nierenfunktion
Erkrankungen Erkrankungen
z. B. Bluthochdruck, z. B. Typ-2-Diabetes, z. B. Darm-, Brust-, Machlassende Knochen- Mit dem Alter nimmt die
erhchte Blutfettwerte, Fettstoffwechsel- Prostata-, Lungen- und dichte, hcheres Risiko Nierenleistung oft
Gefalverkalkung stérungen Hautkrebs fiir Osteoporose schleichend ab

Viele dieser Erkrankungen entstehen langsam und verursachen lange keine Symptome.
Umso wichtiger ist es, regelm&Big hinzuschauen — bevor Beschwerden auftreten.

Friherkennung: Kleine Probleme erkennen, bevor

Be d d Beispiel: Darmkrebs-Pravention
grof3e daraus werden

Der entscheidende Vorteil der Friiherkennung liegt darin, dass viele i 29
dieser Erkrankungen in einem frithen Stadium deutlich besser . \
behandelbar sind als in einem fortgeschrittenen. \ ’ y Q ’ \
Darmkrebs beispielsweise entsteht in den allermeisten Fillen aus b 6: S U N
gutartigen Vorstufen, sogenannten Polypen, die bei einer Darm- i
spiegelung erkannt und in dersedlben Untersuchung direkt entfernt Stufe 1 Erkennung Entfernung

3 2 : e Polyp bei der des Polypen —
werden kénnen — noch bevor iiberhaupt eine bosartige Erkrankung

(gutartige Vorstufe) Darmspiegelung kein Krebs entsteht

entsteht.

Auch Bluthochdruck oder erhéhte Blutzuckerwerte lassen sich in

einem frithen Stadium oft schon durch Lebensstilinderungen und Fritherkennung kann das Risiko fiirr Darmkrebs
einfache Medikamente gut in den Griff bekommen, wihrend unbe- um bis zu 80 % senken.

handelte Spiitfolgen wie ein Schlaganfall oder eine fortgeschrittene

Nierenschidigung weit schwerer wiegen. Quelle: Robert Koch-Institut (RKI), DGVS

Vorsorge ist keine Sorge — sondern Verantwortung ' Regelmafig priifen

Vorsorge bedeutet dabei nicht, sich sténdig Sorgen zu machen oder jede kérperliche . Frilhzsitig handeln
Wahrnehmung zu Gberinterpretieren. Es geht vielmehr darum, einen ruhigen, regelmaBigen

@ Rhythmus an Untersuchungen zu etablieren — dhnlich wie eine regelmaBige Wartung, v Gesund bleiben
die verhindert, dass aus einer kleinen, gut behandelbaren Auffilligkeit ein grofies /. Lebersauaktat sichem

gesundheitliches Problem wird.

\’i Ihr K&rper schickt lhnen keine Erinnerung — aber Vorsorge erinnert fiir Sie.

Ein kleiner Aufwand heute kann morgen Grol3es bewirken.




Screening, Labor, Selbstcheck -

Wie Vorsorge funktioniert
,\/\(

Der Begriff ,Vorsorge” umfasst mehrere unterschiedliche Ansatze,

die sich sinnvoll erganzen.

E 1. SCREENING-UNTERSUCHUNGEN

Screening-Untersuchungen richten sich an Menschen ohne Beschwerden

und sollen Erkrankungen in einer noch symptomlosen Frihphase erkennen, [

Dazu zahlen etwa die Darmspiegelung, die Mammographie oder das
Hautkrebs-Screening.

Ein Screening lohnt sich medizinisch nur dann, wenn die betreffende
Erkrankung hiufig genug vorkommt, eine Frithphase erkennbar ist und
eine friihzeitige Behandlung tatséichlich einen Unterschied macht -
das ist der Grund, warum nicht fir jede denkbare Erkrankung ein

Screening angeboten wird.

2. LABORUNTERSUCHUNGEN

Laboruntersuchungen liefern quantitative Werte aus Blut, Urin oder
anderen Karperflissigkeiten und geben Auskunft Gber Stoffwechsel,

Organfunktion und Entziindungsprozesse.

Sie sind oft die erste Stufe, um eine Auffalligkeit zu erkennen,

bevor iiberhaupt Symptome auftreten.

3. SELBSTCHECKS

Selbstchecks sind einfache Untersuchungen, die Sie selbst zuhause
durchfiihren kénnen, etwa das Abtasten der Haut oder das Messen
des eigenen Blutdrucks.

Sie ersetzen keine arztliche Untersuchung, erhéhen aber die
Wahrscheinlichkeit, dass Veranderungen frihzeitig auffallen, weil Sie
Ihren eigenen Kérper zwischen den Arztbesuchen am besten kennen.

Vorsorge wirkt am besten im Zusammenspiel

SELBSTCHECKS LABORWERTE SCREENING-UNTERSUCHUNGEN
Zwischen den Terminen Ohbjektive Informaticnen ber Gezielte, in gréBeren Abstinden
aufmerksam bleiben und Ihren aktuellen Gesundheitszustand — wiederholte Tiefenprifung,
Verdnderungen friih bemerken. eine wichtige Momentaufnahme. um Krankheiten friih zu erkennen.

Selbstchecks zwischen den Terminen, Laborwerte als objektive Momentaufnahme,

lj-l Alle drei Ansitze funktionieren am besten in Kombination:

Screening-Untersuchungen als gezielte, in gréBeren Abstinden wiederholte Tiefenpriifung.

@ Autor: Robert Kremer Website: https://myfreedomai.de @




Die wichtigsten
Check-ups nach Alter

im Uberg)\llick

Die folgende Ubersicht orientiert sich an gingigen Empfehlungen fiir

Erwachsene ohne bekannte Vorerkrankungen. Bei familiirer Vorbelastung,
etwa Krebserkrankungen in der nahen Verwandtschaft, kinnen frithere oder
hiufigere Untersuchungen sinnvoll sein — besprechen Sie dies gezielt mit
Threm Hausarzt.

45 bis 54
JAHRE

O
T -

Gesundheits-Check-up Hautkrebs-

Screening

Zahnirztliche
Kontrolle
RegelmaBiger Check-up
(Blutdruck, Blutzucker,
Blutfette) etwa alle zwei

Alle zwei Jahre
ganzkérperliche

Einmal jahrlich —

inklusive Kontrolle
Ziel: Friih erkennen,

bie creitlshre Untersuchung von Zihnen und
ey I .
rechtzeitig handeln. der Haut. Zahnfleisch.
53 bis 64
bis e
Fortfiihrung Knochendichte Blutdruck &
Basis-Check-up im Blick Blutzucker
Gesuncheits-Check-up  Knochendichtemessung RegelméBige

bei Risikofaktoren
(z. B. Osteoporose in
der Familie, Langzeit-
Kartisontherapie,
Rauchen).

<

Kontrolle und ggf.
Behandlung, wenn
Woerte erhdht sind.

weiterhin alle zwei bis
Ziel: Risiken im Blick drei Jahre.
behalten und gezielt

vorbeugen.

AB 65
JAHREN )

Hartest Sturzrisiko im Blick Knechendichte-
N beurteilung
RegelmiBige Uberpriifung Einschitzung des
_ o des Horvermégens. Sturzrisikos (z. B. Gang,  RegelmiBige Keontrolle
Z':lill'fban?ualltat Gleichgewicht, Sehen,  der Knochengesundheit
g:&lbas‘les?é:';igkeit Medikamente), ggf- und Behandlung
férdern. gezielte MalBnahmen. bei Bedarf.

Das offene Gesprach bleibt der wichtigste Schritt.
Diese Einteilung ist eine grobe Orientierung, kein starres Schema.

entscheiden dariiber, welche Untersuchungen fiir Sie sinnvoll sind.

Ihre personliche Situation, Vererkrankungen, familire Risiken und Lebensumstande

Wichtig zu wissen:
Individuelle Risiken kénnen einen friiheren
Beginn oder haufigere Untersuchungen

erforderlich machen.

Augenirztliche Darmkrebsvorsorge
Basiskontrolle
Einmalige oder Beginn je nach Land

regelmiBige Kontrolle und Geschlecht meist

(druck, Sehschirfe zwischen 45 und

ual 55 Jahren.
Mammeographie- Prostata-Vorsorge
Screening (Frauen) (Manner)

Beginn oder Fortflhrung
je nach Empfehlung

Gesprich Uber Nutzen
und Méglichkeiten
(meist zwischen 50

und &9 Jahren, je nach

der Prostatavorsorge,
individuell entscheiden.

Land).
Impfstatus Medikation priifen
liberpriifen

Uberpriifung der Dauer-

Uberpriifung und medikation auf Nutzen,

Auffrischung von
Impfungen (siehe
Kapitel 8).

Wechselwirkungen
und MNebenwirkungen.

Sprechen Sie mit lhrem Hausarzt - gemeinsam erstellen Sie lhren persénlichen Vorsorgeplan.

Guter Tipp:

Notieren Sie, welche
Untersuchungen bereits
durchgefiihrt wurden und
wann die nichsten anstehen,

@ Autor: Robert Kremer

g

Fritherkennung erhoht
Heilungschancen.

@

Behandlung im frihen Stadium

&

ist oft einfacher und schonender.

Website: https://myfreedomai.de

Warum regelmaBige Check-ups so wichtig sind

@
>
Lebensqualitit und

Selbststandigkeit bleiben
erhalten.

@

Komplikationen
werden vermieden.




KAPITEL 4

Herz und Kreislauf -
Blutdruck, Blutfette, Gefaf3el

\/\/

Herz-Kreislauf-Erkrankungen zédhlen weltweit zu den haufigsten
Todesursachen, sind aber gleichzeitig eine der am besten durch

Vorsorge beeinflussbaren Erkrankungsgruppen.

o Blutdruckmessung

Ein Blutdruck unter 130/80 mmHg gilt allgemein
als guinstig, Werte ab etwa 140/90 mmHg werden
in der Regel als behandlungsbedirftiger
Bluthochdruck eingestuft, wobei genaue
Grenzwerte je nach Fachgesellschaft und
individueller Situation leicht variieren kénnen.

Da der Blutdruck im Alltag stark schwankt, ist
eine einzelne Messung wenig aussagekraftig —
erst wiederholte Messungen zu unterschiedlichen
Zeiten oder eine 24-Stunden-Messung ergeben
ein verldssliches Bild.

9 Blutfette (Lipidprofil)

Das Lipidprofil umfasst in der Regel Gesamtcholesterin,
LDL-Cholesterin (haufig als ,schlechtes” Cholesterin
bezeichnet, da erhhte Werte mit GefaBablagerungen
assoziiert sind), HDL-Cholesterin (das ,gute” Cholesterin,
das im Zusammenhang mit einem geringeren Risiko
steht) sowie Triglyzeride.

Zielwerte hingen stark vom individuellen Risikoprofil ab —
bei bereits bestehenden GefaBerkrankungen gelten
strengere Zielwerte als bei Menschen ohne weitere
Risikofaktoren.

Typische Zielwerte (mg/dl}*  Gesamtcholesterin LDL-Cholesterin HDL-Chelesterin
: S = 40 (Manner)
1
Geringes Risiko < 200 <116 SOl
Hohes Risike oder " <70 = 40 (Manner)

bestehende Gefilerkrankung > 50 (Frauen)

* Umrechnung: 1 mg/d| = 0,025% mmalfl

Empfehlung:

Lassen Sie lhren
Blutdruck mindestens

einmal jahrlich beim

Hausarzt kontrollieren,
bei bekanntem
Bluthochdruck deutlich
haufiger.

Empfehlung:

6 Eine erste Bestimmung
ab etwa 40 bis 45 Jahren,

o —
o — danach je nach Ergebnis
R und Risikoprofil alle
zwei bis funf Jahre.
Triglyzeride Werte und Zielbereiche
kénnen je nach Leitlinie und
<150 individuellem Risiko
abweichen. Ihr Arzt beur-
teilt, welche Zielwerte fiir
< 150 Sie gelten.

Mégliche Untersuchungen

Bei erhdhtem Risiko — etwa durch Rauchen,
Diabetes, familidre Vorbelastung oder bereits [ . 5} Puhe EKG
bekannte erhchte Blutfettwerte — kann der Arzt v

zusétzliche Untersuchungen wie ein Ruhe-EKG,
eine Ultraschalluntersuchung der Halsschlagadern Ultraschall der
oder einen Belastungstest erwagen. Halsschlagadern
Diese sind keine pauschalen Reihenuntersuchungen, °
CD?E) Belastungstest
Bewegung, ausgewogene Erndhrung, Nichtrauchen, moderater Alkoholkonsum und

& 6 @ @Z
ausreichender Schiaf sind die beste Basis fiir ein gesundes Herz-Kreislauf-System.
Website: https://myfreedomai.de

e Weitere GefalBBcheck-Optionen

.. [ ]
=" )

Diabetes

Familiare Erhohte
Vorbelastung  Blutfettwerte

Rauch
G s sondern werden individuell je nach Risiko-

einschitzung empfohlen.

Nicht vergessen:

Autor: Robert Kremer



KAPITEL 5

Labor verstehen -

Die wichtigsten Blutwerte

einfach eljfléirt

Ein Laborbefund wirkt auf den ersten Blick oft untibersichtlich.
Die folgende Ubersicht erklart die gangigsten Werte in einfachen Worten.

Das Blutbild erfasst rote Blutkrperchen (zusténdig
fiir den Sauerstofftransport), weie Blutkérperchen
(Teil des Immunsystems) und Blutplatichen (zusténdig
fiir die Blutgerinnung). Niedrige rote Blutkérperchen

. . ) bzw. ein niedriger Himoglobinwert kénnen auf eine
utarmut (Anamie) hindeuten, haufig etwa durcl
° 00 Bl (A hind hiufig etwa durch
@) ) Q Eisenmangel bedingt. Verinderte weilfle Blutkérperchen

kénnen auf Infektionen oder andere Prozesse im

Kérper hinweisen.

Der Nichternblutzucker gibt den aktuellen Zuckerspiegel
im Blut wieder, wihrend der HbAle-Wert den
durchschnittlichen Blutzucker der letzten etwa acht

bis zwilf Wochen widerspiegelt und deshalb als
zuverldssigerer Langzeitindikator fiir die Blutzucker-
kontralle gilt. Erhchte Werte kénnen auf eine Vorstufe
von Diabetes (sogenannte Pridiabetes) oder einen
bereits bestehenden Typ-2-Diabetes hinweisen.

9 Blutzucker und HbA'c

Kreatinin und die daraus berechnete glomerulire
Filtrationsrate (eGFR) geben Auskunft lber die
Filterleistung der Nieren. Da die Nierenfunktion oft
iiber lange Zeit ohne splirbare Symptome nachlisst,
ist die regelmiBige Kontrolle dieser Werte besonders
bei Bluthochdruck oder Diabetes wichtig, da beide
Erkrankungen die Nieren zusitzlich belasten.

Werte wie GOT, GPT und Gamma-GT geben Hinweise
auf mégliche Belastungen oder Entziindungen der
Leber, etwa durch Alkchol, Ubergewicht, Medikamente
oder Virusinfektionen. Leicht erhéhte Werte sind nicht
automatisch besorgniserregend, sollten aber arztlich
eingeordnet werden.

(TSH)

Der TSH-Wert ist meist der erste Parameter, um eine
Uber- oder Unterfunktion der Schilddriise zu erkennen.
Da Schilddriisenstérungen sich hdufig durch eher
unspezifische Symptome wie Midigkeit, Gewichts-
veranderungen oder Konzentrationsstdrungen
bemerkbar machen, wird dieser Wert bei entsprechen-
den Beschwerden haufig mitbestimmt.

9 Schilddriisenwerte

Vitamin D wird groBtenteils dber Sonnenlicht in der
Haut gebildet und ist unter anderem fiir die Knochen-
gesundheit relevant. Ein tatsdchlicher Mangel |asst sich
nur durch eine Blutuntersuchung sicher feststellen;

eine pauschale Nahrungserginzung ohne bekannten

Mangel wird von den meisten Fachgesellschaften
nicht generell empfohlen.

Richtwerte (Erwachsene) *

Manner: 13,5-17,5 g/dl

Hamoglobin

Frauen: 12,0 - 15,5 g/dl
Leukozyten 4,0-100 /nl
Thrembozyten 150 — 400 /nl

* Referenzbereiche kénnen je nach Labor leicht variieren.

Richtwerte (Erwachsene) *

Miichternblutzucker 70 - 99 mg/dl
HbAlc 40-56 %
Orientierung fir HbA1c
Pridiabetes 57=64%
Diabetes 265 %

Richtwerte (Erwachsene) *

b 9 Ménner: 0,7 - 1,2 mg/dl
Kreatinin Frauen: 0,6 - 1,1 mg/dl
H 2
oGFR = 90 mi/min/1,73 m

(ab ~60: Hirweis auf eingeschrinkte
Nierenfunktion)

Richtwerte (Erwachsene) *

GOT (AST) bis 35 U/I

GPT (ALT) bis 35 U/I

Gamma-GT Manner: bis 60 U/
Frauen: bis 40 U/

Richtwerte (Erwachsene) *

TSH 0,4 - 4,0 mU/

Abweichungen missen immer im Zusammenhang

mit Beschwerden und ggf. weiteren Werten
(T3, T4) beurteilt werden.

Richtwerte (Erwachsene) *

25-OH-Vitamin D 30 - 50 ng/ml

Werte < 20 ng/ml sprechen fir einen Mangel,
20 - 30 ng/ml firr eine unzureichende Versorgung.

* Referenzbereiche kénnen je nach Labor leicht variieren.

Ein einzelner auffalliger Laborwert ist selten ein Grund zur Panik.

Werte schwanken natirlicherweise, und viele leichte Abweichungen normalisieren sich bei einer Wiederholungsmessung.
Die Einordnung eines Befundes sollte immer im Gesprich mit einem Arzt erfolgen, der auch lhre individuelle Krankengeschichte kennt.

Autor: Robert Kremer

Website: https://myfreedomai.de




KAPITEL 6

Krebsvorsorge -
Darm, Haut, Brust,
Prostata, Gebarmutterhals

i (=

Friiherkennung kann Leben retten: Viele Krebsarten sind in einem frilhen "
Stadiumn besser behandelbar. Die folgenden Vorsorgeuntersuchungen helfen,
Erkrankungen rechtzeitig zu erkennen - oft noch, bevor Beschwerden auftreten.

o Darmkrebsvorsorge

Die Darmspiegelung (Koloskopie) gilt als besonders
wirksame Vorsorgeuntersuchung, da sie nicht nur Krebs
erkennen, sondern durch die Entfernung von Vorstufen
(Polypen) dessen Entstehung direkt verhindern kann.

Alternativ steht ein Stuhltest auf verborgenes Blut

zur Verfiigung, der jedoch weniger sensitiv ist und bei
auffalligem Ergebnis durch eine Darmspiegelung ergénzt
werden sclite.

Der ubliche Beginn liegt je nach Land und Geschlecht
zwischen 45 und 55 Jahren.

9 Hautkrebs-Screening

Eine Ganzkdrperuntersuchung der Haut durch einen

Hautarzt, meist alle zwei Jahre empfchlen, kann sowohl

den gefahrlicheren schwarzen Hautkrebs (malignes

Melanom) als auch haufigere, meist weniger aggressive

Formen von hellem Hautkrebs friihzeitig erkennen.
e Brustkrebsvorsorge

Meben der regelmaligen Selbstuntersuchung (siehe

Kapitel 9) und der klinischen Untersuchung durch den

Frauenarzt steht ab einem bestimmten Alter, meist ab
S

50 Jahren, ein Mammographie-Screening zur Verfligung.

Bei familidrer Vorbelastung kann eine frihere oder
intensivierte Vorsorge sinnvoll sein.

o Prostatavorsorge

Die Tastuntersuchung der Prostata sowie die Bestimmung
des PSA-Werts im Blut werden bei Ménnern ab etwa
45 bis 50 Jahren diskutiert.

Der PSA-Test wird in der Fachwelt unterschiedlich be-
wertet, da er sowohl falsch positive als auch falsch
negative Ergebnisse liefern kann - eine informierte,
individuelle Entscheidung im Gesprach mit dem Urologen
ist hier besonders wichtig.

¢

6 Gebéarmutterhalskrebs-Vorsorge

Der sogenannte Pap-Abstrich, oft in Kombination mit
einem Test auf humane Papillomviren (HPV), wird bei
Frauen in regelmaligen Abstanden empfohlen und hat
die Haufigkeit dieser Krebsart in Lindern mit gut
etablierten Vorsorgeprogrammen deutlich gesenkt.

o Wichtig: Beginnen und Intervalle kénnen je
nach Land, Leitlinie und individueller Situation

unterschiedlich sein. Sprechen Sie mit lhrem

Arzt Uber die fiir Sie passende Vorsorge.

\'I
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Darmspiegelung (Koloskopie):
sehr wirksam, alle 10 Jahre (bei
unauffilligem Befund)

Stuhltest auf verborgenes Blut:
i. d.R. alle 1-2 Jahre

Beginn: je nach Land und Geschlecht
meist zwischen 45 und 55 Jahren

Empfohlen: alle 2 Jahre
(Ganzkérperuntersuchung)

Zusétzlich: Eigenschutz durch
Sonnenschutz und Selbstkontrolle

der Haut (siehe Kapitel 9).

Mammographie-Screening:
i. d. R. alle 2 Jahre ab 50 Jahren
(bis ca. 49 Jahre, je nach Programm)

Klinische Untersuchung:
jahrlich beim Frauenarzt

Frihere/intensivierte Vorsorge bei
familidrer Vorbelastung méglich

Tastuntersuchung der Prostata:
ab 45-50 Jahren, meist jghrlich

PSA-Test im Blut: ab 45 -50 Jahren,
individuell entscheiden

Gemeinsame Entscheidung nach
Aufkldrung liber Nutzen und Risiken

Pap-Abstrich: i. d. R. alle 3 Jahre

HPV-Test (in Kembination):
i.d.R. alle 5 Jahre (je nach Programm)

Beginn: meist ab 20-35 Jahren, je
nach Land und Leitlinie

wenn Sie ungewshnliche Veranderungen oder Beschwerden bemerken — unabhéngig vom néchsten

Keine Vorsorgeuntersuchung ersetzt Aufmerksamkeit fiir den eigenen Kérper. Sprechen Sie mit lhrem Arzt,
Gut zu wissen

regulédren Termin.

-

@ Autor: Robert Kremer @} Website: https://myfreedomai.de

Ihre Gesundheit.
@ Ihre Entscheidung.
Ihre Zukunft.




KAPITEL 7

Augen, Ohren, Zihne,
Knochen - oft iibersehene =,
Vorsorge

Neben den bekannten Vorsorgeuntersuchungen verdienen einige Bereiche
ebenfalls regelmaBige Aufmerksamkeit. Sie tragen entscheidend dazu bei,
Lebensqualitat, Selbststandigkeit und Wohlbefinden langfristig zu erhalten.

—
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Ab etwa 40 Jahren nimmt die Kurzsichtigkeit fiir die Nahe
(Presbyopie) bei fast allen Menschen zu, gleichzeitig steigt
das Risiko fiir Erkrankungen wie den Griinen Star (Glaukom),
der lange unbemerkt bleibt, aber unbehandelt zu bleibenden
Gesichtsfeldausfallen fihren kann.

Eine augenarztliche Kontrolle inklusive Augeninnendruck-
messung wird ab etwa 40 Jahren in regelmaligen
Abstanden empfohlen.

Altersbedingter Horverlust entwickelt sich meist schleichend
und wird von Betroffenen oft erst spat bemerkt, wahrend
das Umfeld die Vierdnderung schon frither wahrnimmt.

Ein Hértest ab etwa 50 bis 60 Jahren, bei Bedarf friiher,
hilft, eine Versorgung mit Hirgeriten rechtzeitig einzuleiten —
was auch, wie bereits in vorherigen Kapiteln zur Gehirn-
gesundheit beschrieben, mit einem geringeren Risiko fiir
sozialen Riickzug und kognitiven Abbau in Verbindung
gebracht wird.

Jahrliche zahnarztliche Kontrollen inklusive professioneller
Zahnreinigung helfen, Karies und vor allem Parathose
(Zahnfleischerkrankungen) friihzeitig zu erkennen, die im
Alter zunehmend zum Zahnverlust beitragen kénnen.

Eine gute Mundgesundheit wirkt sich auBerdem positiv auf
Herz, Stoffwechsel und das allgemeine Wohlbefinden aus.

Eine Knochendichtemessung (meist mittels DXA-Verfahren)
wird insbesondere bei Frauen nach den Wechseljahren
sowie bei Ménnern mit Risikofaktoren wie familidrer
Vorbelastung, geringem Kérpergewicht oder Langzeit-
Kortisontherapie empfohlen, um eine beginnende
Osteoporase frilhzeitig zu erkennen.

Osteoporose erhéht das Risiko fiir Knochenbriiche,
besonders an Wirbelsiule, Hiifte und Handgelenk.

¢—01  EMPFEHLUNG
E E . Erste augenarztliche Kontroll-
" untersuchung ab 40 Jahren,
danach je nach Befund und
Risikofaktoren alle 1-2 Jahre.
WICHTIG

Fritherkennung schiitzt Ihr Sehvermégen —
oft ohne spiirbare Symptome.

5\ EMPFEHLUNG

_ﬁv. Hartest ab 50-60 Jahren,
bei Beschwerden oder
Risikofaktoren friiher.
Danach je nach Befund.

WICHTIG
Gutes Horen bedeutet Teilhabe, Sicherheit
und geistige Fitness.

EMPFEHLUNG

Zahnirztliche Kontrolluntersuchung
inkl. professioneller Zahnreinigung
mindestens 1= jhrlich.

WICHTIG

Blutendes Zahnfleisch, Mundgeruch oder
Zahnlockerung sind Warnsignale —

nicht abwarten!

EMPFEHLUNG
Frauen ab den Wechseljahren.
é Ménner ab 6070 Jahren
oder bei Risikofaktoren.
Wiederholung je nach Ergebnis.

WICHTIG
Bewegung, ausreichend Caleium und Vitamin D
sowie Sturzprivention sind wichtige Bausteine.

GUT ZU WISSEN  Viele Versinderungen in Augen, Ohren, Zihnen und Knochen entwickeln sich langsam und chne Schmerzen.

RegelmiBige Kontrollen helfen, Probleme friih zu erkennen — bevor sie Ihre Lebensqualitit beeintrichtigen.
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KAPITEL 8

Impfungen im

Erwachsenenalter

b

TETANUS &
DIPHTHERIE

Eine Auffrischung wird in der
Regel alle zehn Jahre empfohlen
- unabhingig vem Alter.

=i Auffrischung

E alle 10 Jahre
Schiitzt vor schweren
Verldufen dieser

potenziell lebens-

Impfungen werden oft ausschlieBlich mit dem Kindesalter
f '| assoziiert, spielen jedoch auch ab 45 Jahren und insbesondere
im héheren Alter eine wichtige Rolle, da die Immunabwehr

mit den Jahren nachldsst.

GRIPPE
(INFLUENZA)

Besonders ab 60 Jahren
sowie bei chronischen
Vorerkrankungen wird eine
jéhrliche Impfung empfohlen,

Schitzt gegen eine haufige
Ursache von Lungenentziin-
dungen und anderen invasi-
ven Pneumokokken-Erkran-

HERPES ZOSTER
(GURTELROSE)

Wird meist ab 60 Jahren,
bei Risikofaktoren auch
friher, empfohlen, da das
Risike einer Glirtelrose und

da schwere Grippeverliufe
in dieser Gruppe haufiger
auftreten.

kungen.

Auffrischung
jéhrlich

Vorerkrankungen

Scl:.iut 'tror An::eChflr:f Besonders wichtig bei
jncivemngartidas Nt chronischen Erkrankungen,

fiir schwere Krankheits-

U Empfohlen ab
E 60 Jahren bzw. bei

bestimmten

Rauchen, Immunschwiche

ihrer teils langwierigen
Nervenschmerzen mit dem
Alter deutlich steigt.

Grundimmunisierung

mit 2 Impfungen
(Abstand je nach
Impfstoff)

Senkt das Risiko fir
Giirtelrose deutlich und

bedrohlichen verldufe und Kemplika- kann postzosterische
oder nach Entfernung der 3
Erkrankungen. tionen. Milz Neuralgien verhindern.
AUF EINEN BLICK - WANN WIRD WAS EMPFOHLEN?
»

Ab 45 Jahren Ab 60 Jahren Bei chronischen Erkrankungen
RegelmiBig Impfstatus priifen und Grippeimpfung jahrlich empfohlen. oder Risikofaktoren
Auffrischungen nicht vergessen. Pneumokokken- und Herpes-Zoster- Empfehlungen kénnen friiher gelten.

Tetanus & Diphtherie alle 10 Jahre. Impfung empfohlen. Individuelle Beratung durch den

IHR IMPF-CHECK IN 3 SCHRITTEN

Impfausweis priifen

ll?..:

B 3
B3

@ VORSORGE. SCHUTZ. LEBENSQUALITAT.

Uberpriifen Sie Ihren Impfausweis auf
Vollstindigkeit und den Zeitpunkt der

letzten Impfungen.
IMPFPASS

Individuell beraten lassen
Beriicksichtigen Sie Alter, Vorerkrankungen,
Medikamente, Beruf, Reisen und persénliche
Risikofaktoren.

o
=
A

Auffrischungen planen

Lassen Sie fehlende Impfungen nachholen

und tragen Sie nichste Auffrischungen
in Ihren Kalender ein.

Autor: Robert Kremer

Gut geimpft — besser geschitzt!

Hausarzt ist wichtig.

WICHTIGER HINWEIS

Aktuelle, verbindliche Empfehlungen zu Impfstoffen
und Altersgrenzen andern sich gelegentlich und
werden von den nationalen Impfkommissionen
herausgegeben (in Deutschland: STIKO).

Ihr Hausarzt kann anhand lhres Impfausweises
und lhrer individuellen Situation eine aktuelle

Ubersicht erstellen und notwendige Impfungen
oder Auffrischungen mit lhnen besprechen.

@ www.myfreedomai.de
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Selbstchecks fiir zuhause Q
W -

GESUNDHEITS-CHECK KONTROLLIEREN

]
=7
¥ &
&1
o &
- 3 3

Selbstchecks ersetzen keine &rztliche Untersuchung, erhhen aber
die Chance, Verdnderungen frithzeitig zu bemerken. Fiihren Sie diese
Checks ruhig und chne Druck durch - Ziel ist Vertrautheit mit dem
eigenen Kérper, nicht stindige Sorge.

9

GESUNDHEIT
STARKEN
SELBSTCHECK 1: SELBSTCHECK 2:
BLUTDRUCK MESSEN HAUT-SELBSTUNTERSUCHUNG
(ABCDE-REGEL)
:Ilifsrmﬂ:l: Hande,IISUb]IChes i Hilfsmittel: Gut beleuchteter Raum, groBer
utdruckmessgerét. Spiegel, ggf. Handspiegel fiir schwer
1. Setzen Sie sich 5 Minuten ruhig hin, bevor einsehbare Stellen.
Sie messen, ohne vorher Kaffee oder 4 1. Betrachten Sie systematisch lhre gesamte Haut, ABCDE
Zigaretten konsumiert zu haben. 7 einschlieflich Kopfhaut, Riicken, Fullisohlen REGEL
nd Zeh ischenra \
2. Legen Sie die Manschette am Oberarm in : ; i 4 .enzmsc -enraurnen A Asymmetrie
Herzhghe an, Riicken angelehnt, FiiBe auf 2. Priffen Sie auffallige Male anhand der
) ABCDE-Regel: Asymmetrie (unregelmiBige
AU ‘ Form), Begrenzung (unscharfer, ausgefranster B Bagienung
3. Fihren Sie 2 Messungen im Abstand von Rand), Color (mehrfarbig oder ungewdhnliche Calss
1 bis 2 Minuten durch und notieren Sie Farbe), Durchmesser (grifier als etwa 5 bis [Farbe)
beide Werte & Millimeter), Entwicklung (Veriinderung ven
) GraBe, Form ader Farbe im Zeitverlauf). D ourchmesser
(>5-6 mi)
; 3. Fotografieren Sie auffillige Male, um
U U HAUFIGKEIT: Bei unauffilligen Werten reicht Veranderungen tber die Zeit besser Entwicklung
E eine gelegentliche Kontrolle, bei bekannterm vergleichen zu kénnen. E‘i':rr.:mdm
Bluthochdruck nach &rztlicher Absprache regelmaBiger,

z. B. wichentlich.

SELBSTCHECK 3:
BRUST-SELBSTUNTERSUCHUNG
-

Ausgangsposition: Vor einem Spiegel stehend,

anschliefiend liegend.

1. Betrachten Sie beide Briiste im Spiegel mit
hingenden und anschlieBend erhobenen
Armen auf Verdnderungen der Form, Haut
oder Brustwarzen.

2. Tasten Sie im Liegen mit den flachen Fingern
der gegeniberliegenden Hand die gesamte
Brust sowie die Achselhihle systematisch
in kreisenden Bewegungen ab.

3. Achten Sie auf neue Knoten, Verhiirtungen,
Einziehurmmpen der Haut oder Ausfluss aus
der Brustwarze.

/}/ 5 S
HAUFIGKEIT: Einmal monatlich, idealerweise einige Tage nach

Ende der Regelblutung bzw. bei postmenopausalen Frauen
an einem festen Kalendertag.

SELBSTCHECK 5:
PULS FUHLEN

Ausgangsposition: Sitzend, in Ruhe.
1. Legen Sie zwei Finger auf die Innenseite des

| = Handgelenks unterhalb des Daumens oder
N g LT seitlich am Hals.

. Zahlen Sie die Schlage liber 30 Sekunden
und verdoppeln Sie den Wert, oder zihlen
Sie direkt iiber eine valle Minute.

Achten Sie zusitzlich auf die RegelmaBigkeit
des Rhythmus.

60-100
Schlige/Min. 3.

ORIENTIERUMNG: Ein Ruhepuls zwischen etwa 80 und 100 Schldgen
pro Minute gilt allgemein als blich, ein auffillig unregelmiBiger
Rhythmus oder deutlich héhere bzw. niedrigere Werte sollten
arztlich abgeklirt werden.

Autor: Robert Kremer
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m Vorsorge. Wissen. Verantwortung.
S = =

HAUFIGKEIT: Alle 1 bis 2 Monate.
Bei Auffalligkeiten zeitnah einen Hautarzt aufsuchen.

SELBSTCHECK 4:
HODEN-SELBSTUNTERSUCHUNG

Ausgangsposition: Am besten nach einer
warmen Dusche, wenn die Haut entspannt ist.

1. Tasten Sie jeden Hoden einzeln zwischen
Daumen und Fingern beider Hande sanft ab.

2. Achten Sie auf Knoten, Verhdrtungen, GréBen-
oder Gewichtsverinderungen im Vergleich
zur letzten Untersuchung.

HAUFIGKEIT: Einmal monatlich, besonders relevant im
Alter zwischen 15 und 45 Jahren, in dem Hodenkrebs
am haufigsten auftritt, aber auch danach als gute
Gewohnheit sinnvoll.

SELBSTCHECK 6:
TAILLENUMFANG

Hilfsmittel: MaBband.
1. Messen Sie den Taillenumfang auf Héhe

des Bauchnabels, im Stehen, nach
normaler Ausatmung.

2. Vergleichen Sie den Wert tber die Zeit,
statt sich auf eine einzelne Messung zu
versteifen.

ORIENTIERUNG: Ein deutlich erhdhter Taillenumfang gilt als
Hinweis auf viszerales (Bauch-)Fett, das mit einem erhdhten
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes
assoziiert ist.

WICHTIG: Selbstchecks sind ein wertvolles Werkzeug zur Gesundheitsvorsorge, ersetzen jedoch keine &rztliche Diagnose.
Bei Verdnderungen, Beschwerden ader Unsicherheiten suchen Sie bitte drztlichen Rat.

@ www.myfreedomai.de




KAPITEL 10

Den Arztbesuch vorbereiten
und Ergebnisse verstehen

W,

Eine gute Vorbereitung und ein aktives Gesprach

und lhre Gesundheit selbstbewusst zu gestalten.

MEINE ANLIEGEN
= S @
E/JI Bwr.weﬂe

& Schlatprote™® @

7 wmeﬂe
o implskee
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ZWEITMEINUNG

./ Diagnose oerprafen

I B,handmgmn"m““ S EBEC

o Sicherheit far tare Epnscheidund

©® 0 00 © o0 o@® 6 6 0

B
ﬁ% j\? GUT ZU WISSEN n Gut vorbereitet
‘,@ i Aktiv mitgestalten — So rutzeh Sisidle

Stellen Sie Fragen
und bringen Sie sich
&in,

@ Autor: Robert Kremer

Zeit im Termin
optimal.

die bestmdgliche medizinische Entscheidung zu treffen

@ Wissen. Vorsorge. Verantwortung.

helfen,

Notieren Sie sich im Vorfeld Ihre wichtigsten Anliegen und Fragen,
damit sie im Gespréch nicht untergehen.

Bringen Sie eine aktuelle Medikamentenliste mit (inkl. Dosierung
und Einnahme) sowie frilhere Befunde, Laborwerte oder
Arztbriefe, sofern vorhanden.

Uberlegen Sie, seit wann die Beschwerden bestehen, was sie
besser oder schlechter macht und was Sie bereits ausprobiert
haben.

WAHREND DES TERMINS

Scheuen Sie sich nicht, Fachbegriffe erkldren zu lassen,
die Sie nicht verstehen.

Fragen wie ,Was bedeutet dieser Wert konkret fiir mich?” oder
Was wirde sich andern, wenn ich diese Untersuchung nicht mache?"
helfen, eine informierte Entscheidung zu treffen.

Notieren Sie sich wihrend des Gesprichs wichtige Informationen
oder bitten Sie eine Begleitperson, dies fiir Sie zu tun.

NACH DEM TERMIN

Bitten Sie um eine Kopie wichtiger Befunde und Ergebnisse
fiir Ihre eigenen Unterlagen.

Ein einfacher Ordner oder eine digitale Ablage mit Laborwerten
iiber die Jahre hilft dabei, Trends zu erkennen, die in einer
Einzelmessung nicht sichtbar waren.

Bewahren Sie Unterlagen chronologisch und iibersichtlich auf -
das spart Zeit und hilft bei spateren Arztbesuchen.

ZWEITMEINUNG EINHOLEN

Bei schwerwiegenden Diagnosen oder gréBBeren geplanten
Eingriffen ist es medizinisch Ublich und legitim, eine &rztliche
Zweitmeinung einzuholen.

Eine zweite fachliche Einschatzung kann Sicherheit geben und
alternative Behandlungsméglichkeiten aufzeigen.

Sie haben das Recht, sich die Zeit zu nehmen, die Sie fiir eine

fundierte Entscheidung bendtigen.

@ www.myfreedomai.de

Verstehen schafft
Vertrauen

Ihre Gesundheit -
. Ihre Verantwortung
\ d Verstandnis ist die Basis
fiir gute Entscheidungen.

Informiert handeln -
besser leben.
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Vorsorge-Kalender - & G
Was wann ansteht |

ey |

Besprechen Sie |hren individuellen Vorsorgeplan
mit lhrem Hausarzt.

UNTERSUCHUNG UBLICHES STARTAL

jahrlich,
bei Auffalligkeit haufiger

Blutdruckmessung ; ab 18 Jahren

Blutfette

®
(Lipidprofi) - ab ca. 40-45 Jahren alle 2-5 Jahre
Mg |
Blutzucker / HbA1c : ab ca. 45 Jahren alle 1-3 Jahre
Hautkrebs-Screening am 2bca. 35 Jahren alle 2 Jahre
Darmkrebsvorsorge ® i alle 10 Jahre
(Koloskopie) ), #5555 05 Jalieel H (nach unauffilligem Befund)
. g |
gtirene?;graphle @ abca. 50 Jahren alle 2 Jahre
. U=
:aPF;?.:::rmh / ; ab ca. 20-25 Jahren alle 3-5 Jahre
Prostata-Vorsorge individuell,

ab ca. 4550 Jahren [uhrichElslartieren

(Gesprach, ggf. PSA)

00000POCOOR @
[

GUT ZU WISSEN

& Friihzeitige Viorsorge kann Krankheiten verhindern oder
friihzeitig erkennen — oft noch beveor Beschwerden auftreten.

Q:g;:?l':t"‘:he : ab ca. 40 Jahren alle 1=2 Jahre
(fi;j; Hértest ;_jJ ab ca. 50-60 Jahren llihl alle 2-3 Jahre
0 Ez::i:"z:ﬁ':he :; lebenslang jahrlich
I g
@) croveimoins e b
o
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& Ihr individuelles Risiko héingt u. a. von Alter, Lebensstil,

Familienanamnese und Vorerkrankungen ab. Vorsorge Frith erkennen -  lhre Gesundheit Dranbleiben
@ RegelmiBige Vorsorge ist ein wichtiger Baustein fur ein ist Fiirsorge besser handeln liegt in lhren lohnt sich!
langes, gesundes und selbstbestimmtes Leben. Hénden

SN /
(:.) Autor: Robert Kremer @ Wissen. Vorsorge. Verantwortung. @ www.myfreedomai.de




KAPITEL 12

Schlusswort
W

Vorsorge ist keine einmalige Aktion, sondern ein Rhythmus,
der sich Uber Jahre und Jahrzehnte erstreckt. Die meisten der

hier vorgestellten Untersuchungen sind unaufwendig, gut etabliert

und in ihrer Aussagekraft gut belegt. Der gréf3te Hebel liegt oft
nicht in einer einzelnen Spezialuntersuchung, sendern darin,
tiberhaupt regelméBig hinzuschauen - beim Hausarzt, beim

Facharzt und im eigenen Badezimmerspiegel.

Nehmen Sie sich aus diesem Buch die ein oder zwei Untersuchungen mit,
die bei lhnen bislang am langsten zuriickliegen, und vereinbaren Sie dafiir

einen konkreten Termin. Das ist der wirksamste erste Schritt.

—  — ANHANG: CHECKLISTE & WARNSIGNALE ——————

CHECKLISTE: WARNSIGNALE,

MEINE NACHSTEN VORSORGETERMINE bei denen Sie zeitnah einen
Arzt aufsuchen sollten

@

Blutdruck- und Laborkontrolle

i s st atainl s Neu aufgetretener Knoten oder
ﬁ Verhdrtung, unabhingig von der

. Kérperstelle
Letzte Darmkrebsvorsorge liegt

weniger als 10 Jahre zurlick?
‘ Blut im Stuhl oder Urin,

Hautkrebs-Screening in den SRk ehiniikg

letzten 2 Jahren erfolgt?

r— Ungewollter, deutlicher
. 5 Gewichtsverlust ohne
Augen- und Hortest aktuell? Sievibain Gayisl

Zahnérztliche Kontrolle in den Anhaltende Atemnot, Brustschmerzen
letzten 12 Monaten?

oder Herzrasen
Impfstatus Gberpriift

7 Ein Mutt I, d ich in F ;
(Tetanus, Grippe, ggf. Glrtelrose)? o 0 el w e

Farbe oder GréfBe verindert

Selbstchecks (Haut, Brust bzw. Hoden,

Anhaltende, sich hlechternd
Blutdruck) in Routine eingebaut? Zzz ¢ AL N e

Mudigkeit ohne erkennbare Ursache

Je % X 0 O

Dieses Buch ersetzt keine érztliche Beratung, Diagnose oder Behandlung.

Alle genannten Altersgrenzen, Intervalle und Empfehlungen sind allgemeine Orientierungswerte
und kdnnen sich andern. Klaren Sie lhren persénlichen Vorsorgeplan mit lhrem Hausarzt oder
Ihrer Hausérztin sowie lhrer Krankenkasse ab.

3@ O/ 000000 @

lhre Gesundheit ist Ihr wichtigstes Gut. FW' heute.
Regelmafiige Vorsorge, ein achtsamer Lebensstil und informierte Entscheidungen me morgé”-
sind die besten Grundlagen fiir ein langes, selbstbestimmtes Leben. FW S’w

MvFreedomAl 3 Wissen nutzen.
Y 2] ; Autor: Robert Kremer www.myfreedomai.de Gesundheit starken.
Wissen. Freiheit. Gesundheit. .

Freiheit leben.




