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Liebe Leserin, lieber Leser,

Hand aufs Herz: Kennen Sie Thr wahres Stressniveau oder die Leistungsfa-
higkeit Threr Lunge, Leber, Nieren oder Muskeln? Wie steht es um Riicken,
Magen, Herz, Schilddriise und Gelenke oder die Versorgung mit lebenswich-
tigen Mineralstoffen und Vitaminen? Mit diesem Buch erhalten Sie eine um-
fassende und in dieser Form einmalige Moglichkeit, Thre Gesundheit aktiv auf
den Priifstand zu stellen, Gewohnheiten zu hinterfragen und achtsamer mit
sich umzugehen. Dabei geht es nicht um Fragen der Moral: Kein Zustand, kein
Weg und keine Lebensweise ist richtig oder falsch. Wir sollten aber die Zeichen
des Korpers und Geistes erkennen und auf dieser Grundlage unseren Kurs be-
stimmen — und auf Problemanzeigen reagieren, ,bevor der Arzt kommt“. Die-
ses Buch gibt Thnen dazu nicht nur aussagekriftige Kriterien, sondern auch
die jeweiligen Strategien fiir eine gesunde Lebensgestaltung mit auf den Weg.

Das Gute daran: Sie konnen direkt mit den Checks beginnen. Weder beson-
deres Zubehor noch Anleitungen oder Vorkenntnisse sind dazu erforderlich:
Jeder Check startet mit Fragen, die nur eine Antwort zulassen, gefolgt von
weiteren mit moglichen Mehrfachnennungen. Zihlen Sie einfach die fiir Thre
Antworten angegebenen Punkte zusammen und erhalten Sie iiber die darauf
folgende Auswertung Ihr Ergebnis mit entsprechenden Handlungsempfehlun-
gen. Ein Infoteil fasst abschlieBend die wichtigsten Informationen zum jewei-
ligen Thema zusammen.



Manche Fragen, z.B. zu Korpergewicht, Stress, Alkohol- und Nikotinkon-
sum, werden Sie an mehreren Stellen im Buch finden. Denn es handelt sich
um Schliisselrisiken fiir viele Belastungen und Krankheiten. Sie werden aber
auch testen, wie viele Liegestiitzen Sie schaffen oder wie schnell Sie Logik-
ratsel 16sen konnen.

Dieses Buch liefert keine Diagnosen. Diese konnen nur Heilberufe, insbe-
sondere Arzte, im persénlichen Kontakt und nach ausfiihrlicher Anamnese
und Untersuchung stellen. Es konkurriert auch nicht mit internationalen
Diagnoseskalen, obwohl es diese beriicksichtigt. Stattdessen bietet es eine
wichtige Orientierung in Sachen Gesundheit, Wohlbefinden und Lebensweise.
Wer sich darauf einldsst, kann vieles iiber sich lernen, neu entdecken und
mehr Selbstbestimmung, Achtsamkeit und Wohlbefinden erschlieBen. Seien
Sie dazu bei Thren Antworten schonungslos ehrlich: Wer ebenso ungeschont
wie verstdandnis- und humorvoll auf seine Situation blickt, kann sie am bes-
ten nach eigenem Wunsch gestalten und wandeln. Dieses Buch liefert dazu die
passenden Instrumente.

Ul

Christian Zehenter
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\/ ADHS

Die Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitatsstorung ADHS wird haufig al-
lein (Vor-)Schulkindern zugeschrieben. Doch auch rund 3 % der Erwachse-
nen zeigen das Vollbild der Krankheit, etwa jeder Fiinfte mehrere Symptome.
Vor allem Umwelt und Lebensgestaltung entscheiden, ob es sich dabei um ein
Hemmnis oder wertvolles Potenzial handelt. Sind Sie hyperaktiv oder einfach

nur kreativ?

Ihre Empfindungen duBern sich
besonders intensiv, schlagen aber
auch schnell um.

O meistens 3

O manchmal 1

O selten bisnie 0

Sie konnen sich nicht langer als einige
Minuten auf etwas konzentrieren,
das Sie nicht besonders interessiert.
O meistens 3

O manchmal 1

O seltenbisnie 0

Sie verlieren beim Lesen oder Zuhoren
den Faden.

O meistens 3

O manchmal 1

O selten bisnie 0

Sie fiihlen sich innerlich unerfiillt und
getrieben.

O meistens 3

O manchmal 1

O seltenbisnie 0

Sie sind schnell gelangweilt, kénnen
aber nur schwer Langeweile ertragen.
O meistens 3

O manchmal 1

O selten bisnie 0

Sie geraten in Konflikte, weil Sie
spontan Gedanken duf3ern, ohne
die Konsequenzen zu bedenken.
O haufig 3

O manchmal 1

O seltenbisnie 0

Sie sind auch im Sitzen standig in
Bewegung (z. B. Fingertrommeln,
FuBwippen, Aufstehen, mit Stiften
spielen).

O meistens 3

O manchmal 1

O seltenbisnie 0

Sie neigen zu nervosen Zwangen wie
Nagel- oder Hautabkauen, Kratzen,
Nase- oder Ohrenbohren.

O meistens 3

O manchmal 1

O seltenbisnie 0

lhre Gedanken stehen nicht still,
auch wenn Sie dies wollen.

O meistens 3

O manchmal 1

O seltenbisnie 0
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Kreuzen Sie Zutreffendes an (Mehrfachnennungen moglich):

Sie ...

finden sich nur schwer in neue Situationen ein. 1

denken laut Aussagen anderer liberdurchschnittlich schnell. 1
fiihren zu Ende, was Sie begonnen haben. 1

libersehen oder iiberhdren haufig etwas. 1

konnen sich nur schwer an Regeln halten. 1

unterbrechen andere haufig. 1

haben einen starken Rededrang. 1

konnen schnell und gut formulieren, argumentieren und schlussfolgern. 1
treffen Vereinbarungen, die Sie nicht einhalten konnen. 1

handeln voreilig, ohne liber die Folgen nachzudenken. 1

driften mit Tagtrdumen oder Gedankenketten vom Geschehen weg. 1
suchen die Aufmerksamkeit anderer. 1

verspiiren oft Riickzugswiinsche. 1

fiihlen sich oft miide oder erschopft. 1

haben eine schwer lesbare Handschrift. 1

laufen meistens hochtourig, auch in Pausen. 1

brauchen feste Abldufe und Strukturen. 1

O0OO0O0O0OO0O0O0OO0OO0O0O0OO0O0O0OOO

Sie sind (0 = selten/kaum, 1 = haufig/ ausgepragt,
2 = meistens/sehr ausgepragt, Mehrfachnennungen maglich) ...
__ sprunghaft
__ leicht ablenkbar
__ unsicher
___ angstlich
__ nervos
__ jahzornig
__ vertraumt
__ vergesslich
__ ungeduldig
___ chaotisch
__ sexuell sehr aktiv
__ unangepasst
___ technisch oder kiinstlerisch begabt
kreativ

__ein Mann (2 Punkte)

Um sich wohlzufiihlen brauchen Sie (0 = selten bis nie, 1 = hdufig, 2 = taglich,
Mehrfachnennungen moglich) ...

___ intensive korperliche Bewegung

__ Alkohol

__ Tabak
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Kaffee

Cola

Schokolade

Schwarztee/griinen Tee
Schlafmittel

Aufputsch- oder Beruhigungsmittel
Angstloser

Sie ... (0 = selten, 1 = hdufig, 2 = meistens, Mehrfachnennungen méglich):
verlieren oder verlegen oft Dinge, was Sie dann wiitend macht.
verursachen durch hektische Aktionen Alltagsunfille (z. B. Schiirfungen,
Prellungen, zerbrochene Gegenstadnde).

gehen und fahren schnell.

sind larm- oder lichtempfindlich.

wollen nichts verpassen.

leiden unter Kopf- oder Magenschmerzen.

handeln eher intuitiv als strategisch.

haben eine Fiille neuer Plane und Interessen.

wechseln bei Ihren Ausfiihrungen oft die Ebenen und Themen.
verdrangen vieles.

verzetteln sich in Details.

haben ein ausgezeichnetes Vorstellungsvermaogen.

irritieren oder verargern andere, ohne es zu merken.

Folgende gegensatzliche Tendenzen treten bei lhnen besonders intensiv sowie
haufig wechselnd oder gleichzeitig auf (0 = selten/kaum, 1 = haufig/ausgepragt,
2 = meistens/sehr ausgepragt, Mehrfachnennungen maglich):

Optimismus und Pessimismus

Spontanitat und Planung

Perfektionismus und Toleranz

Rebellion und Anpassung

Offenheit und Riickzug

Ordnungsliebe und Anarchie

Nachsicht und Rachegedanken

Idealismus und Frustration

Mitgefiihl und Distanzierung

Friedfertigkeit und Konfliktbereitschaft

Selbstzweifel und -liberzeugung

Vorsicht und Leichtsinn
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\/ Chronische Mudigkeit

Wie oft fiihlen Sie sich richtig erholt, wach, aktiv und konzentriert? Oder hat
sich irgendwann eine Dauermiidigkeit eingeschlichen, die fiir Sie bereits wie
selbstverstiandlich zum Leben gehort? Identifizieren Sie mogliche Symptome
und Ursachen chronischer Miidigkeit.

Wie viele Stunden schlafen Sie pro Leiden Sie unter Schlafapnoe (nacht-

Tag? lichen Atemaussetzern durch Zurlick-

[0 wenigerals5 2 klappen des Gaumensegels)?

O 5-7 1 [ ja, haufig 3

07-9 0 [J ja, manchmal 2

O 9-1 1 ] nein 0

O mehrals11 2 O weiB nicht 1

Wie viele Stunden taglich fiihlen An wie vielen Wochentagen schlafen

Sie sich normalerweise miide oder Sie zu regelmaRigen Zeiten?

erschopft? 0 o-2 2

0Jo-2 0 0 3-5 1

0 2-4 1 05 o

O 4-7 2

0 7-10 3 Wie lange konnen Sie voll konzent-

10 4 riert eine Tatigkeit ausfiihren, z. B.
Autofahren, Steuererklarung oder

An wie vielen Tagen in der Bildschirmarbeit?

Woche fiihlen Sie sich morgens [0 weniger als 30 Minuten 3

ausgeschlafen? 0 30 Minuten-1Stunde 2

0o 4 [J 1-2Stunden 1

01 3 0 2Stunden 0

0 2-3 2

O 4-5 1 Kampfen Sie oft gegen das Einschla-

0s o fen, z. B. am Arbeitsplatz oder im
Auto?

Schlafen Sie tief und erholsam? [] selten bis nie 0

] ja, (fast) immer 0 [0 manchmal 1

J meistens 1 ] haufig 2

O manchmal 2

[ selten bis nie 3 Konnen Sie an freien Tagen gut
entspannen und abschalten?
Oja o

0 manchmal 1
(] selten bis nie



Benutzen Sie Alkohol oder Tabletten
(z. B. Schlaf- oder Beruhigungsmittel),
um abends zu entspannen?

selten bis nie 0

2-3 x pro Woche 1

abends meistens 2

meistens, abends und auch tags-
tiber 3

ooono

Wie oft treiben Sie wochentlich
mindestens 45 Minuten Sport oder
bewegen sich zwei Stunden intensiv
(z. B. Radfahren, Wandern)?

[0 garnicht 3

O 1x 2

O 2x 1

O mehrals2x 0

Wie oft freuen Sie sich richtig, z. B.
aufgrund eines schonen Erlebnisses?
0 mehrmals taglich 0

O 1xtaglich 1

[0 seltener 2

Wie viele Stunden taglich kimmern
Sie sich privat hauptsachlich um
andere Menschen (z. B. Betreuung,
Pflege)?

0o-2 0

0 2-4 1

0 4-6 2

[0 mehralsée 3

Wie oft unternehmen Sie wochentlich
gemeinsame Freizeitaktivitaten wie
Konzert, Kino, Tanz, Musik oder gesel-
lige Abende?

[0 wenigerals1x 2

O 1x 1

0 mehrals1x 0

Chronische Miidigkeit

Wie viele Infektionen entwickeln Sie
pro Jahr (z. B. Erkaltung, Blasenent-
ziindung, Wund- oder Magen-Darm-
Infektion)?

0 wenigerals6 0

O 6-11 1

] mehrals11 2

Kiimmern Sie sich ausreichend um
lhren Korper und Ihr Wohlbefinden
(z. B. Sport, Sauna, Kdrperpflege,
Entspannung, GenieRen)?

Oja o0

O teilweise 1

O nein 2

Wie viele verschiedene synthetische
Medikamente nehmen Sie taglich ein?
Jo o

010

0 2-3 2

O mehrals3 3

Leiden Sie unter Hormonschwankun-
gen oder -storungen, z. B. erhdhte
oder erniedrigte Nebennieren-,
Schilddriisen oder Sexualhormone?
O nein 0

[ geringfiigig/voriibergehend 1
O regelmaBig 2

0 stindig 3

Wie viele alkoholische Getranke
(entsprechend je 0,4 | Bier, 0,2 | Wein
oder drei Gldsern Schnaps) trinken Sie
am Tag?

Jo-1 0

021

03 2

[0 mehrals3 3

Al
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Chronische Miidigkeit

Rauchen Sie?

[0 ja, mehr als flinf Zigaretten taglich 2
[J hdchstens fiinf Zigaretten taglich 1
O nein 0

Leben Sie eine erfiillte Sexualitat?
] nein 2

O teilweise 1

0ja o

Was trifft an den meisten Tagen zu (Mehrfachnennungen moglich)?
In den zwei Stunden vor dem Schlafengehen ...

[0 arbeiten Sie noch 1

[] sehen Sie die meiste Zeit fern 1

O sitzen Sie am Computer 1

[0 essen Sie noch etwas 1

Sie sorgen sich die meiste Zeit um (Mehrfachnennungen moglich) ...
O Ihren Arbeitsplatz 1
O Finanzielles 1

O Ihre soziale Stellung 1
O Partnerschaft 1

[0 Beziehungen 1

[ Ihre Gesundheit 1

[0 Angehdrige 1

Welche Aussagen treffen zu (Mehrfachnennungen moglich)? Sie ...
haben meistens weniger als drei freie Stunden taglich 1

lachen nur selten 1

stehen meistens unter Zeitdruck 1

sind normalerweise auch in lhrer Freizeit beruflich erreichbar 1
gonnen sich nur selten Genuss 1

haben in den letzten Jahren Trennung(en) oder Beziehungskrise(n)
durchlaufen 1

nehmen regelmaBig Medikamente ein, damit Sie durchhalten 1

O Ooogoogo

Aufgrund von Miidigkeit (Mehrfachnennungen maglich) ...

konnen Sie manche Aufgaben nicht oder langsamer erledigen 1
leiden lhre sozialen Kontakte 1

brauchen Sie auch tagsiiber Schlafzeiten 1

brauchen Sie mehr als einen Pott (2 Tassen) Kaffee taglich 1
nicken Sie tagsiiber mehrmals ein 1

unterlaufen lhnen regelmaRig Fehler 1

kommen Sie ofter zu spat 1

oOoooogd
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Als Ursachen chronischer Miidigkeit kommen u. a. infrage:

zu wenig (unter 5 Stunden) oder zu viel (iiber 9 Stunden) Schlaf
Schnarchen, Schlafapnoe

Schlafstorungen

Blutarmut (Anamie)

niedriger Blutdruck

Hormonstorungen (z. B. Schilddriisenunterfunktion)

Medikamente

psychische Belastungen wie Dauerkonflikte, Uberforderung, Einsamkeit,
Trennung, Schulden

psychische Storungen wie Burn-out, Angst, Erschopfung, Depression,
sexuelle Storung, Trauma

Nihrstoffmangel, einseitige Erndhrung

Allergien

Autoimmunerkrankungen oder chronische Infektionen (z.B. Tuberkulose,
Herpes, Candida)

Tumorgeschehen

Leberstorungen

Herzschwache

Alkohol

Uber- oder Untergewicht

unregelmaBiger Tagesrhythmus (z. B. Essens- und Schlafzeiten)

Im Vordergrund der MaBnahmen gegen chronische Miidigkeit stehen:

tagliche Bewegung, 3x wochentlich Sport

regelmaBiger Tagesrhythmus, Einschlafrituale, frithes Aufstehen
ausreichender Schlaf (ca. 8 Stunden), tagsiiber jedoch moglichst nicht
schlafen

morgens wihrend einer Leichtschlafphase aufstehen (Uhrzeit per Versuch
ermitteln)

kiihler, ruhiger, sauberer und luftiger Schlafplatz

individuell angenehme Matratze und Kissen (z.B. Kaltschaum in richtiger
Harte)

Schlafen in Riicken- oder Seitlage

Untersuchung auf Schlafapnoe

Alkohol und Kaffee nur in MafBien, Nikotin und Koffein nach 18 Uhr ver-
meiden

vier Stunden vor dem Schlafengehen nur noch méBig essen, kein Sport
zwei Stunden vor dem Einschlafen Reize reduzieren (z. B. Arbeit, TV, Inter-
net, Streit)



76 CMD - Kieferfunktion

o Dbei Schlafstérungen nicht drgern, sondern sichtbare Uhren entfernen und
entspannen (evtl. lesen oder aufstehen)

e Hausmittel zum Einschlafen: warmes Bad oder warme Tasse Milch vor dem
Zubettgehen, Baldrian (als Tee oder Kapseln)

e Stressmanagement, Entspannung (z. B. Yoga, Meditation, Tai Chi, Progres-
sive Muskelentspannung)

o kalte Giisse, Warmebehandlung (warme Auflagen, Sauna)

\/ CMD - Kieferfunktion

Zahnschiden, Zahneknirschen, Gebiss- und Kieferfehlstellungen verursachen
nicht nur Kauprobleme, sondern auch eine Kieferstérung, man spricht von
craniomandibuldrer Dysfunktion oder CMD. Chronische Schmerzen und Ver-
spannungen im gesamten Kopf- und Halsbereich zidhlen zu den Folgen. Denn
die Gebissfunktion ist untrennbar mit Korper und Lebensqualitit verbunden.
Wie gut funktioniert Thr Gebiss?

Sind Zahne locker oder wandern?
O ja, deutlich 2

Wie viele unversehrte Zdhne (ohne
Fiillung, Schaden oder Uberkronung)

haben Sie? O ja, gering 1

] o-7 3 ] nein 0

O 8-14 2

0 15-21 1 Konnen Sie lhren Kiefer weit 6ffnen
[J mehr 0 (ca. 4 cm zwischen oberen und

unteren Schneidezdhnen) und wieder

Wie viele Zahnllicken haben Sie? schlieBen?

0o o O ja, problemlos 0

001 1 [0 mit leichten Schmerzen oder Hin-
2 2 dernissen 2

0 mehr 3 1 nein, nur teilweise 3

Wie viele Zdhne oder Zahnliicken
sind durch Zahnersatz versorgt (z. B.
Kronen, Implantate, Briicken, Prothe-
sen)?

[Jo-3 o0

0 4-6 1

0 7-10 2

O mehr 3

Entstehen Knacken oder Reibung
(Hande leicht auflegen) beim Offnen
oder Schliel3en lhres Kiefers?

0 nein 0

0 manchmal 1

O hiufig 2

[0 h&ufig und intensiv 3
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v

Der deutsche Psychiater Alois Alzheimer erkannte bereits 1906 im vorzei-
tigen Verlust geistiger Fahigkeiten eine charakteristische Krankheit: Demenz
ist durch Gehirnabbau und einen rasch fortschreitenden Erinnerungs- und
Orientierungsverlust gekennzeichnet. Doch hiufig sind Angste davor unbe-
griindet. Testen Sie, ob Sie oder Angehorige gefahrdet sind!

Sind nahe Angehdrige (Eltern,
GroBeltern, Geschwister) vor dem
80. Lebensjahr an Demenz erkrankt?
O nein 0

[ ja, ineinemFall 1

O ja, mehrere Fille 2

Leiden Sie unter Depression?
O nein 0

O leicht 1

[ mittelgradig 2

O schwer 3

Lesen Sie folgende Wortreihe, decken
Sie sie dann ab und notieren Sie sie
in der richtigen Reihenfolge:

Sonne, Apfel, Haus, Schuh, Anfang,
Wolke, Papier, Loffel, Katze, Weg

[J alle Begriffe richtig 0

O einFehler 1

0 zwei oder mehr Fehler 2

Pragen Sie sich 30 Sekunden lang
folgende Zahlen ein und decken Sie
diese danach ab:

28,34,10, 36, 55, 41, 25,97
Markieren Sie nun diejenigen der fol-
genden Zahlen, die in der Reihe ent-
halten waren: 15, 28, 25, 45, 76, 34.
Wie fallt lhre Antwort aus?

0 0-1Fehler 0

0 2-3Fehler 1

[0 mehrals 3 Fehler 2

Flihren Sie Tatigkeiten nicht zu Ende
aus, weil Sie deren Ziel vergessen

(z. B. wen Sie anrufen wollten oder
was Sie erledigen wollten, wenn

Sie das Zimmer oder das Haus ver-
lassen)?

O selten bis nie 0

O manchmal 1

0 haufig 2

O taglich 3

Ist Ihr Tagesablauf durch Vergesslich-
keit zunehmend beeintrachtigt, z. B.
weil Sie den Schliissel oder Geldbeu-
tel verlegen oder lhr Auto nicht mehr
finden?

O nein 0

[0 geringfiigig 1

[0 deutlich 2

Fallt Thnen die Organisation einfacher
alltaglicher Tatigkeiten zunehmend
schwerer, die lhnen noch vor wenigen
Monaten oder Jahren leichtfielen,

z. B. Kochen, Aufraumen oder Einkau-
fen?

O nein 0

[ geringfiigig 1

O deutlich 2
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Demenz

Passieren Ihnen zunehmend gefahrliche Pannen, z. B. Herd, Licht oder Heizung
bei Abwesenheit eingeschaltet lassen?

[J nein 0

[0 geringfiigig 1

O deutlich 2

Ziehen Sie sich immer starker von anderen Menschen, Hobbys oder Aufgaben
zuriick, weil Sie diese liberfordern?

O nein 0

[0 geringfiigig 1

O deutlich 2

Wie viele alkoholische Getranke (entsprechend je 0,4 | Bier, 0,2 | Wein oder
drei Gldsern Schnaps) trinken Sie im Durchschnitt taglich?

[0 wenigerals1 0

0 1-2 1

[0 mehrals2 2

Stoppen Sie mit der Uhr eine Minute ab. Konnen Sie in dieser Zeit 48 x 54
im Kopf ausrechnen?

0ja o

O ja, mit geringfiigigem Fehler 1

O nein 2

Begegnen Sie gerne und immer wieder neuen Aufgaben, Menschen und
Erfahrungen?

Oja 0

O teilweise 1

[0 nein 2

An wie viele Worter der Wortreihe aus der dritten Frage konnen Sie sich noch
erinnern? Bitte notieren (ohne nachzusehen), die Reihenfolge spielt hierbei
keine Rolle.

0 mehrals8 0

O 5-7 1

O wenigerals5 2

Welche der folgenden Schwierigkeiten haben in den letzten Monaten bis Jahren
deutlich zugenommen (Mehrfachnennungen maglich)? Sie ...

O verlaufensich 1

O verlieren im Gesprach den Faden oder suchen nach Wortern 1

[J kdnnen schwierige Sachverhalte nicht beschreiben 1

[0 kdnnen sich zeitlich schlecht orientieren (Uhrzeit, Tag, Monat, Jahr) 1

[0 geraten in Konflikte, weil Sie etwas verwechseln oder vergessen 1



100 Erndhrung

\/ Erndahrung

Was essen Sie im Alltag und vor allem: Wie entspannt, bewusst und vollwertig
essen Sie? Die meisten Menschen erndhren sich weniger gesund, als sie glau-
ben, denn meist tummeln sich zu viel Fett, Zucker, Salz, Alkohol und Fleisch
auf dem Speiseplan. Erndhren Sie sich wirklich optimal? Machen Sie den
Check!

Wie hoch ist der Anteil frischer Nahrung (roh oder gegart) an Ihrer Erndhrung,
z. B. frisches Gemlise, Obst, Brot, Pasta oder naturbelassene Milchprodukte,
im Gegensatz zu verarbeiteter Nahrung?

] 10-30% O

] 30-60% 1

[ lber60% 2

Wie viel Zeit nehmen Sie sich normalerweise fiir Ihr Mittagessen?
[0 mebhr als 40 Minuten 2

[J 25-40 Minuten 1

[J weniger als 25 Minuten 0

Was trifft auf Ihre Mahlzeiten meistens zu (Mehrfachnennungen moglich)? Sie ...
freuen sich darauf 1

essen in angenehmer, ruhiger Umgebung, nicht am Arbeitsplatz oder
unterwegs 1

filihren beim Essen keine dienstlichen Gesprache 1

achten darauf, welche Zutaten Ihnen guttun 1

essen nicht bis zur volligen Sattigung 1

haben morgens ausreichend gefriihstiickt, wenn Sie aus dem Haus gehen
oder in den Tag starten 1

wissen, woher die Hauptzutaten stammen 1

wahlen leichte Kost 1

bevorzugen nachhaltig, fair und artgerecht hergestellte Nahrungsmittel 1
achten auf die Qualitat hinsichtlich Herstellung, Lagerung, Geschmack und
Verarbeitung 1

wahlen Nahrungsmittel aus der Region 1

beriicksichtigen lhren personlichen Kalorienbedarf 1

OO0 OoOooOod oogoo oo

Wie oft essen Sie rotes Fleisch (Rind/Kalb, Schwein, Lamm) als Hauptmahlzeit?
[J anden meisten Tagen 0

O 2-3xwochentlich 1

0 mebhr als 2 x wéchentlich 2



Wie viele Mahlzeiten (inkl. Imbisse)
nehmen Sie taglich zu sich?

[0 mehrals6 1

O 4-6 2

[J wenigerals4 0

Was trifft auf Ihre Ernahrung zu
(Mehrfachnennungen moglich)?
mindestens 1 x wochentlich
Seefisch 1

mehrmals wochentlich Vollkorn-
produkte 1

salzarm 1

abwechslungsreich 1

lecker zubereitet 1
fettbewusst 1
kalorienbewusst 1
gemisereich 1

Uberwiegend vegetarisch 1
keine Verbote oder Didaten 1
ballaststoffreich (z. B. Vollkorn,
Hiilsenfriichte, Blattgemiise) 1

ooooooooo o o

Wie ist lhre groBte tagliche Haupt-

mahlzeit normalerweise gegart?

O garnicht 1

[ in Dampf oder kurz gekocht 2

[] langere Zeit erhitzt (z. B. durch-
gekocht oder gebraten) 0

Wie lange liegt die letzte Mahlzeit
beim Zubettgehen zuriick?

[0 weniger als 2 Stunden 0

[] 2-3Stunden 1

0 mehrals 3 Stunden 2

Wie haufig essen Sie siile oder
salzige Snacks, z. B. SiiRigkeiten,
Backwaren, Knabbersnacks?

0 mehrmals taglich 0

O 1xtaglich 1

[0 seltener als 1x taglich 2

Erndhrung

Wie viele Mahlzeiten kochen Sie sich
pro Woche selbst, ohne Fertigzutaten
wie SoRen, Gefrierkost oder Fertig-
gerichte?

[0 mehrals4 2

0 2-4 1

0 wenigerals2 0

Wie viel Wasser oder Krautertee
trinken Sie pro Tag?

0 mehrals1l 2

O o05-11 1

O wenigerals0,51 0

Sie essen normalerweise
(Mehrfachnennungen moglich) ...
entspannt 1

mit Genuss 1

zu festen Tageszeiten 1
gemeinsam 1

ohne Ablenkung (z. B. Handy,
TV, Arbeit) 1

ooOooo

Wie viele zucker- oder siiRstoffhal-
tige Getranke (a 0,2 1) trinken Sie pro
Tag, z. B. Limonade, Fruchtsaft, Eistee,
gezuckerter Tee oder Kaffee?

O mehrals2 0

0 1-2 1

[0 wenigerals1 2

Sind Sie Ubergewichtig?

[0 ja, deutlich 0

O ja, etwas 1

O nein 2

O nein, untergewichtig 0

Bevorzugen Sie auf dem tdglichen
Speiseplan Saisonlebensmittel (z. B.
Kohlgemiise und Feldsalat im Winter
und griine Blattgemiise und Fenchel
im Sommer)?

O meistens bis immer 2

O teilweise 1

0 ehernicht 0
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\/ Gehirn

Sind Sie geistig hellwach? Stellen Sie sich auf die Probe und beantworten Sie
dazu die folgenden Fragen. Geht es im ersten Teil um eine férderliche Lebens-
weise, so erwarten Sie anschlieBend Logikritsel, die Thnen volle Konzentra-
tion abverlangen und zugleich eine niitzliche Gehirnjoggingeinheit bieten. Sie
benétigen dazu lediglich eine Uhr mit Sekundenanzeige.

Rechnen Sie regelmafig im Kopf?
O selten bis nie 0

O hinund wieder 2

O ja 3

Treiben Sie Sport?

[ weniger als 1x pro Woche 0
0 1-2xproWoche 2

0 mehrals 2 x pro Woche 3

Spielen Sie ein Musikinstrument?
O nein 0

O manchmal 2

O regelmaBig 3

Wie viele Fremdsprachen sprechen Sie (ab Mittelstufenniveau)?
Jo o

11

02 2

3 4

O mehr 5

Sind Sie kiinstlerisch aktiv, entwickeln also eigene Ideen und setzen diese in
Kunstwerke um?

O nein 0

O teilweise 2

O ja 4

Trainieren Sie gezielt Ihr Denken, Verstehen und Gedachtnis?
[0 selten bisnie 0

0 manchmal 2

O oft 4



Gehirn

Was trifft zu (Mehrfachnennungen maglich)? Sie ...

Ooooooooooo oooooono

geben sich nicht mit einfachen Erklarungen zufrieden 1

sind kreativ 1

glauben nicht gleich dem ersten Anschein 1

betrachten Zusammenhange aus verschiedenen Perspektiven 1
schlafen meistens tief und erholsam 1

trinken im Schnitt nicht mehr als ein alkoholisches Getrank pro Tag 1
nehmen keine Drogen, Opiate, Schlafmittel oder psychisch wirksamen
Medikamente 1

sind regelmaBig entspannt 1

lachen regelmaRig 1

pflegen eine erfiillte Sexualitat 1

verandern |hr Leben gerne 1

haben mehrere, sehr unterschiedliche Hobbys 1

spielen regelmaRig Gesellschaftsspiele 1

sind vielseitig interessiert 1

lesen regelmaRig Zeitung und Blicher 1

bewegen sich im Alltag immer wieder 1

werden im Alltag immer wieder geistig gefordert 1

Pragen Sie sich eine halbe Minute lang folgende zehn Begriffe und die

zugehorige Position ein. Decken Sie diese danach ab und notieren Sie dann alles

aus dem Geddchtnis. Jeder richtig positionierte Begriff ergibt einen Punkt.
1. Rose, 2. Frosch, 3. gelb, 4. Sanduhr, 5. Mitternacht,
6. suf3, 7. Widerspruch, 8. Orange, 9. dunkel, 10. Karussell

1.
5.
9.

2. 3. 4.
6. 7. 8.
10.

Pragen Sie sich eine Minute lang folgende Bilder ein und tragen Sie danach die

Begriffe in die folgenden Felder ein. Jedes richtig benannte Feld ergibt einen Punkt.

W ¢ =~ @ |5 ¢ |
e Al A

£ K
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Notieren Sie acht Dinge, die typischerweise in die Kiiche gehoren.
Jeder Begriff muss mit dem letzten Buchstaben des vorhergehenden beginnen.
Schaffen Sie dies innerhalb einer Minute, erhalten Sie vier Punkte.

In folgendem Quadrat verbergen sich mindestens 14 gelaufige Vornamen, die
waagrecht, senkrecht oder diagonal — jeweils vorwarts oder rlickwarts — zu lesen
sind. Wie viele davon erkennen Sie? Jeder richtige Name ergibt einen Punkt.

Sie haben 90 Sekunden Zeit.

S|U|L A|lR|S
A[I'|R|AIM|S|T
B|S|L|I|[N|NJ|R
I'f/E|E|JU|E|A]|U
N|IK|N|T|K|H]|K
E|IT|A|S|UJA]|I
TIM|O|T|T|O]|S

Wie lange brauchen Sie zum Kopfrechnen? Stoppen Sie die Zeit.
Losen Sie dazu folgende Aufgabe. 37 x 76 =

unter 30 Sekunden 14

30-59 Sekunden 13

1-2 Minuten 12

2-3 Minuten 11

langer oder falsches/kein Ergebnis 1

ooooo

2182 :uauydaiydoy
!sie ‘e||n ‘IW ‘WoL ‘dulges ‘01310 ‘S|IN ‘1IN ‘93N 4eYSO ‘eliel ‘eud ‘sueH ‘sexnjeipen() uadunsgl
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\/ Nase und Nebenhohlen

Die meisten Menschen verstehen unter Nase nur deren zierlichen bis mar-
kanten duBeren Anteil. Doch tatsachlich durchzieht die Nasenh6hle mit ihren
sechs Gangen und fiinf groen Nebenhohlen den halben Kopf und gewéhrleis-
tet gesunde Atemwege, Riechfiahigkeit und Vitalitat. Wie gesund ist Thre Nase?

Wie viele Wochen haben Sie im Jahr
Schnupfen?

[Jo-2 0

O 2-4 1

J 4-10 2

[ haufiger 3

Wie viele Zigaretten rauchen Sie
taglich?

O ich habe in den letzten 15 Jahren
nicht geraucht 0

0 1

wenigerals1-2 2

3-5 3

6-15 4

mehrals15 5

ich verwende regelmalig andere
Tabakprodukte 3

OooOoooo

Halten Sie sich jedes Nasenloch fiir
zehn Sekunden zu. Kénnen Sie durch
das jeweils andere ausreichend
atmen?

O ja, durch beide 0

O durcheines 1

O durch keines 2

Konnen Sie beim Sport — abgesehen
von Maximalleistungen — durch die
Nase atmen?

Jja o

O teilweise 1

0 nein 2

Konnen Sie im Alltag frei durch
die Nase atmen?

[0 héaufig bisimmer 0

O teilweise 1

[J meistens nicht 2

Wie oft putzen Sie sich taglich die
Nase, wenn Sie keinen Schnupfen
haben?

O wenigerals1x 0

0 2-4x 1

0 ofterals4x 2

Sondert Ihre Nase regelmaRig gelben
Schleim ab?

O ja, haufig 2

O manchmal 1

O selten bis nie 0

Juckt oder brennt Ihre Nase regel-
maRig?

[ ja, haufig 2

O manchmal 1

[0 selten bisnie 0

Schmerzt es, wenn Sie mit den
Fingern mit mittlerem Druck auf den
Bereich neben der Nase und an die
Stirn liber den Augen driicken und
klopfen?

ja 2

O teilweise 1

O nein 0



Schmerzt es neben der Nase oder
tiber den Augen, wenn Sie sich bis
zum Boden hinunterbeugen?

O ja 2

O teilweise 1

O nein 0

Wie viele Tage im Jahr brauchen Sie
Medikamente, damit Sie frei atmen
konnen?

[0 o-10 o

O 1n-40 1

O 41-120 2

O ofter 3

Konnen Sie beim Schlafen
ungehindert atmen?
Jja o

O teilweise 1

O nein 2

Wie oft haben Sie Nasenbluten?
[0 regelmaBig 2

0 manchmal 1

O selten bis nie 0

Haben Sie regelmaRig Nasenfurunkel
(,,Pickel” in der Nase)?

[0 haufig 2

O manchmal 1

O selten bis nie 0

Wie viele Allergien haben Sie?
Joo

011

0 2-3 2

[0 mehrals3 3

Ist lhnen schon einmal aufgefallen,
dass Sie Gerliche schlechter wahr-
nehmen als andere?

O ja 2

O teilweise 1

O nein 0

Nase und Nebenhdohlen

Nehmen Sie im Augenblick einen
Geruch wahr?

0ja o

0 kaum 1

O nein 2

Bevorzugen Sie deftig gewiirzte
Speisen, weil andere fiir Sie fad
schmecken?

O ja 2

0 manchmal 1

O selten bis nie 0

Nehmen Sie den Geruch von Raumen
und Menschen wahr?

[J meistens bisimmer 0

O teilweise 1

[0 selten bis nie 2

Gegen Nasenprobleme verwenden
Sie regelmafig (Mehrfachnennungen
moglich) ...

Cortisonspray 1

abschwellende Mittel 1
antiallergische Mittel 1
Nasensalben 1

Antibiotika 1

andere 1

Ooooooo

lhre Nase schwillt rasch zu bei
(Mehrfachnennungen moglich) ...

Decken- oder Kissen-
ausschiitteln 1
Ablegen auf ein Sofa oder Bett 1

[0 Kélte 1

0 wéarme 1

[0 trockener Luft 1
[0 Staubinder Luft 1
0 Chemikalien 1

O Sport 1

[0 Abgasen 1

]

O
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ckengesundheit?

Riicken
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v

Etwa jede/r Dritte leidet unter hiaufig wiederkehrenden oder chronischen
Riickenschmerzen, iiberwiegend durch Lebensweise, Fehlhaltungen oder
Dauerstress. Meist handelt es sich dabei nicht um Wirbel- oder Bandschei-
benschiaden, sondern um Muskelverspannungen. Wie steht es um Thre Rii-

Hinweis: Bewegungstests sollen nur bei entsprechender Beweglichkeit und
ohne Schmerzen durchgefiihrt werden. Bei Vorerkrankungen sprechen Sie

bitte zuvor mit Threm Arzt.

Wie alt sind Sie?

O unter30Jahre 0
] 30-60Jahre 1

O iber 60 Jahre 2

Wie groB sind Sie?
O unter1,70m 0
0 1,70-1,90m 1
O iber1,90m 2

Wurde bei lhnen einer der folgen-
den Befunde arztlich festgestellt
(Mehrfachnennungen moglich)?
Rundriicken 1

Hohlkreuz 1
Wirbelblockaden 1
Wirbelgleiten 2
Bandscheibenvorfall 2
Riicken- oder Nacken-
verspannung 1

Skoliose (seitliche
Verkriimmung) 1

Morbus Bechterew 2

andere Wirbelsaulenstorungen

o0 0O Ooooono

1

Wie oft haben Sie Nacken- oder
Riickenschmerzen, die Sie in lhren
Alltagsaufgaben beeintrachtigen?
sehr haufig bis dauernd 4
taglich 3

wochentlich 2

monatlich 1

seltener 0

ooOooo

Wie treten Riickenschmerzen auf?
selten bisnie 0

leichter Schmerz, eher kurze
Phasen 1

mittlerer Schmerz, mitunter
langere Dauer 2

starker Schmerz, der immer wieder
zu Arbeitsunfahigkeit fiihrt 3
haufig stechender, einschieBender
Schmerz bei bestimmten Bewe-
gungen 3

O O O oo

Wie viele Stunden sitzen Sie an
Werktagen?

[0 o-3 0

0 4-8 1

0 mehrals8 2
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Wie oft treiben Sie in der Woche
mindestens 45 Minuten Sport?
O wenigerals1x 2

O 1-2x 1

[0 mehrals2x 0

Wie oft trainieren Sie wochentlich
gezielt Bauch- und Riickenmuskeln?
[0 wenigerals1x 2

O 1-2x 1

O mehrals2x 0

Achten Sie auf ergonomisches Sitzen
und Liegen, z. B. durch geeignete
Sitzmdbel und Matratzen?

O ehernicht 2

O teilweise 1

[]ja 0

Wie viele Stunden stehen Sie an
Werktagen?

[Jo-2 o0

O 2-6 1

0 mehrals6 2

Wie oft hatten Sie schon einmal einen
Hexenschuss?

0 wenigerals3x 0

O 3bis8x 1

0 mehrals8x 2

Hatten Sie schon einmal einen Band-

scheibenvorfall?

] nein 0

O ja, aber ohne Dauer-
beschwerden 1

O ja, mitimmer wieder auftretenden
Beschwerden 2

O ja, mit Dauerbeschwerden 3

[0 ja mehrere, mit Dauer-
beschwerden 4

Wie oft miissen Sie am Tag schwere
Lasten heben (z. B. Pflege, Handwerk,
Transport, Lager)?

0 o-3x 0

0 4-10x 1

0 mehrals10x 2

Wie oft miissen Sie sich taglich tief
hinunterbeugen (z. B. Kinderbetreu-
ung, Haushalt, Garten, Handwerk,
Reinigung)?

[J selten bis manchmal 0

O immer wieder 1

[0 sehr hdufig 2

Hat lhre Korpergroe in den letzten
Jahren abgenommen?

O nein 0

O weiB nicht 1

O ja,umi1-3cm 2

O ja,ummehrals3cm 3

Sie fiihlen Sie sich die meiste Zeit
des Tages (Mehrfachnennungen
moglich) ...

angespannt 1
niedergeschlagen 1
lberfordert 1

erschopft 1

gestresst 1

unverstanden 1

allein 1

ooooogd

Rauchen Sie?

nein 0

0 1-5Zigaretten taglich 1

O 6-12Zigaretten taglich 2

[J mehr als 12 Zigaretten taglich 3

O



Wechseljahresbeschwerden

Wechseljahresbeschwerden 271

v

Wechseljahre stehen keineswegs fiir Krisenphasen, sondern gehoren zu jedem
gesunden Leben dazu. So existiert in vielen Sprachen nicht einmal ein Wort fiir
diese Zeit seelischer und korperlicher Verinderungen. Doch wer als Frau die
korperlichen Zeichen richtig deutet, kann sich darauf einstellen, sich besser
verstehen und dies zu einer personlichen Neuorientierung nutzen.

Sind Sie zwischen 42 und 55 Jahren alt?
O ja 3
] nein 0

Haben Sie immer wieder Herzklopfen,
-schmerzen oder -stolpern?

selten bisnie 0

manchmal 1

haufig 2

haufig, besonders in den letzten
Monaten bis Jahren 3

oooo

Kreuzen Sie Zutreffendes an

(Mehrfachnennungen maoglich):

lhre Periode ist im Vergleich zu

friiher ...

O unregelmaBiger 2

[0 stdrker oder schwicher 2

[0 mit anderen Begleiterscheinun-
gen (z. B. Schmerzen, Allgemein-
beschwerden) verbunden 2

Treten Hitzewallungen oder plétzliche

Schweillausbriiche auf?

[0 selten bisnie 0

[0 manchmal 1

[0 haufig 2

[J héufig, besonders in den letzten
Monaten bis Jahren 3

Verspiiren Sie Harndrang mit
haufigerem Wasserlassen?

selten bis nie 0

manchmal 1

haufig 2

haufig, besonders in den letzten
Monaten bis Jahren 3

oooo

Kommt es beim Lachen oder Niesen
zu ungewolltem Harnverlust?
selten bis nie 0

manchmal 1

haufig 2

haufig, besonders in den letzten
Monaten bis Jahren 3

oOooo

Sind in den letzten Monaten bis
Jahren Schmerzen in Gelenken und
Muskeln (in Ruhe oder bei Bewegung)
neu aufgetreten?

[0 selten bisnie 0

[0 manchmal 1

[0 haufig 2

Ist hre Haut trockener als friiher?
0 nein 0

[0 geringfiigig/zum Teil 1

O deutlich 2
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Ist die Scheide trocken und

empfindlich?

0 nein 0

[0 geringfiigig 1

dja 2

[J ja, besonders in den letzten
Monaten bis Jahren 3

Treten zunehmende Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr auf?

O nein 0

O geringfiigig/zum Teil 1

O deutlich 2

Ermiiden Sie bei korperlichen Belas-
tungen wesentlich schneller als noch
vor zwei Jahren?

O ja, deutlich 2

[ geringfiigig 1

[J nein 0

Haben Sie in den letzten Monaten bis
Jahren psychische Veranderungen
bemerkt? Kreuzen Sie Zutreffendes
an (Mehrfachnennungen moglich):
depressive Verstimmungen 2
Pessimismus 1
Riickzugswunsch 1
Stimmungsschwankungen 1
Aggression 1

Angste, z. B. vor Alleinsein,
Krankheit, Gewalt, Armut 2
gehauftes Weinen/Weindrang 1
Unruhe, Nervositat oder
Anspannung 2

Reizbarkeit 1

Schreckhaftigkeit

(z. B. bei Gerduschen) 1
Selbstmordgedanken 1
Griibeln, Sorgen 1

OO0 OO OO oOoooood

Haben Sie in den letzten Monaten bis
Jahren psychosomatische Verande-
rungen bemerkt? Kreuzen Sie Zutref-
fendes an (Mehrfachnennungen
moglich):

Ubelkeit 1
Magen-Darm-Beschwerden 1
Handezittern 1

trockener Mund 1

Atemnot 1

Kraftlosigkeit oder Erschopfung 1
Konzentrationsprobleme 1
Geddchtnisprobleme,
Vergesslichkeit 1

Engegefiihl in der Brust 1
Schwindel 2

Ein- oder Durchschlafprobleme 2
rasche Ermudbarkeit

bei Aufgaben 1

Kopfschmerzen 1

O 0OOoOO0o Ooooooooo

Haben Sie in den letzten Monaten
bis Jahren ohne Anderung der Essge-
wohnheiten verstarkt zugenommen?
O nein 0

[0 geringfiigig 1

O ja, deutlich 2

Haben Sie sexuelle Veranderun-

gen bemerkt wie zurilickgehendes
sexuelles Verlangen oder eine Veran-
derung der Art der Befriedigung?

O nein 0

] ja, geringflgig 1

[0 ja, deutlich 2

Ist Ihr Haar lichter als friiher?
0 nein 0

[0 ja, geringfiigig 1

[0 ja, deutlich 2
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Auswertung

0-10 Punkte: In Ihrem Fall deutet nichts auf eine Wechseljahressymptomatik hin. lhre
Alltagsbeschwerden liegen unter dem Durchschnitt.

11-20 Punkte: Sie zeigen einige unklare Beschwerden, die jedoch sehr verbreitet sind
und nicht speziell auf Wechseljahre hinweisen. Falls die Symptome deutlich zunehmen
oder lhren Alltag beeintrachtigen, sollten Sie sie arztlich untersuchen lassen.

21-34 Punkte: Viele lhrer Symptome weisen auf Wechseljahresbeschwerden hin, kénnen
allerdings auch auf einer massiven Stresssituation beruhen. Hier empfiehlt sich eine arzt-
liche Untersuchung, um hormonelle und andere mogliche Ursachen abzukldren. In jedem
Fall sollten Sie Ihren Lebensstil starker an lhren kdrperlichen und seelischen Bediirfnissen
orientieren (s. Infoteil).

tiber 35 Punkte: In lhrem Fall liegen die meisten typischen Wechseljahresbeschwerden
vor. Dies ist noch kein Beweis, sollte aber Anlass fiir eine baldige drztliche Abklarung der
Ursachen sein. Denn neben korperlichen Symptomen stehen Sie auch unter erheblicher
seelischer Anspannung, die Sie durch eine bewusste Lebensweise (siehe Infoteil) abmil-
dern und schlieBlich auflosen sollten, damit aus der Belastungssituation ein neues Selbst-
verstandnis erwachst.

Hintergrund Wechseljahre

Bei den Wechseljahren handelt es sich um das Ende der fruchtbaren Phase
des Menschen, das durch einen Riickgang wichtiger Sexualhormone eingelei-
tet wird, bei der Frau insbesondere Ostrogen, aber auch FSH, LH, Ostradiol,
Progesteron und Testosteron. Nachdem die Eierstocke iiber etwa 35 Jahre
300-500 reife Eizellen gebildet haben, senken sie ihre Aktivitit nun ab.

Dies geschieht nicht plétzlich: Im Alter von durchschnittlich 47 Jahren wer-
den die Regelblutungen in Rhythmus und Stérke unregelmaBiger. Blutungen
konnen ausbleiben oder auch Dauerblutungen auftreten. Man spricht von Pra-
menopause. Die letzte Regelblutung (Menopause) tritt mit etwa 52 Jahren ein.
Diese gilt dann als gesichert, wenn weitere Blutungen tiiber ein Jahr ganz aus-
geblieben sind. Die Wechseljahre selbst dauern jedoch noch einige Jahre an.

Symptome: Gestresste Seele, leicht ermiidbarer Korper

Frauen reagieren unterschiedlich auf die Wechseljahre: Ein Drittel verspiirt
keine Symptome, viele weitere nur Ansitze davon. Andere wiederum geraten
auf eine Berg-und-Tal-Fahrt der Stimmungen und Korperfunktionen. Typi-
sche Beschwerden sind:
e Depressionen

e Kopfschmerzen

e Leistungsabfall

e Lustlosigkeit

Schlaflosigkeit

Schwindel

Tinnitus (Ohrgerausche)
Unruhe, Nervositit, Reizbarkeit
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http://www.onmeda.de/krankheiten/schwindel.html
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e wiederkehrende Hitzeschiibe {iber etwa drei Minuten, mit Herzklopfen und
SchweiBausbriichen

o erhohtes Risiko fiir Bluthochdruck, Arthrose, Osteoporose, Rheuma (chro-
nische Polyarthritis) sowie Tumoren von Brust, Gebarmutter(hals) und
Eierstocken

e Hauttrockenheit (auch der Genitalschleimhaut)

e Harndrang, evtl. mit Belastungsinkontinenz

o lichter werdendes Haar

Gebarmutter und Brustdriisen bilden sich zuriick, der Wassergehalt des Kor-
pers nimmt ab. Die Haut der Scheide und Harnrohre wird diinner und trocke-
ner, weshalb es zu Jucken sowie Brennen beim Wasserlassen kommen kann.
Beim Geschlechtsverkehr konnen Behinderungen oder Schmerzen auftreten,
was sich mit einer Gleitcreme meist einfach beheben lédsst. Diagnostiziert wer-
den die Wechseljahre in der Regel durch den Gynékologen iiber die Sympto-
matik und eine Blutuntersuchung auf Sexualhormone.

Behandlung: Der Korper als Therapeut

Wechseljahre muss man normalerweise nicht behandeln, da mit einer Anpas-
sung des Lebensstils und des Umgangs mit sich selbst Beschwerden meist ver-
schwinden. Wenn die Lebensqualitit jedoch deutlich beeintrachtigt ist, sollte
gezielt, auch arztlich, behandelt werden.

Bis vor etwa zehn Jahren wurden Frauen vorwiegend mit Ostrogenen (Hor-
monersatztherapie) behandelt, was jedoch aufgrund des erhéhten Brustkrebs-,
Thrombose- und Herzinfarktrisikos eingeschrankt wurde. Heute setzt man ver-
starkt auf die korpereigene Regulation, die Verdnderung des Lebensstils und
natiirliche Hormonlieferanten wie Soja(produkte) und Heilpflanzen, insbeson-
dere die Traubensilberkerze (Cimicifuga racemosa) und Mdnchspfeffer (Agnus
castus), jeweils als Praparate. Allerdings sollen auch diese nicht zu ausgiebig
zum Einsatz kommen, da auch sie — durchaus gewollt — in den Hormonhaus-
halt eingreifen. Auch Rotklee (Trifolium pratense, als Tee moglich) besitzt eine
dhnliche Wirkung. Salbei hilft als wirksamstes Mittel gegen Hitzeschiibe und
Schwitzen (1 TL in einer Tasse kochend aufgieBen, lauwarm trinken).

Die Lebensweise als Schliissel

Entscheidend fiir den Verlauf der Wechseljahre ist die Lebensweise: Regel-
maBige intensive Bewegung mindestens dreimal pro Woche iiber 60 Minuten
reguliert Stoffwechsel, Warmehaushalt und Hormonsystem und steigert die
korperliche Leistungsfahigkeit, Lust und Aktivitat. Die Bewegungsform spielt
dabei keine Rolle, solange Sie richtig ins Schwitzen kommen. So eignen sich
Ausdauerlaufen, Radfahren, Kampfsport und Fitnesstraining ebenso wie Ski-
langlauf, Nordic Walking, Bergwandern oder Schwimmen.


http://www.onmeda.de/symptome/hitzewallung.html
http://www.onmeda.de/symptome/schwitzen.html
http://www.onmeda.de/krankheiten/bluthochdruck.html
http://www.onmeda.de/krankheiten/arthrose.html
http://www.onmeda.de/krankheiten/osteoporose.html

Zahne

Eine gemiisereiche, iiberwiegend vegetarische Erndhrung mit vielen frischen

Zutaten, bunten Salaten und Gemiisegerichten sowie 1,51 Wasser oder Kriu-

tertee pro Tag stabilisiert ebenfalls Stoffwechsel und Hormonsystem. Sojaboh-

nen und Leinsamen (auch als Leindl) liefern groBe Mengen pflanzliche Ost-

rogene, in kleinerem MaBstab auch Erbsen und Linsen. In Japan, wo Frauen

traditionell reichlich Soja essen, gibt es kein Wort fiir Hitzewallungen.

Auch seelisch sollten Sie nicht zur Tagesordnung {ibergehen, sondern Korper

und Seele besonders pfleglich behandeln. Dazu zahlen:

o fester Tagesrhythmus (Essen, Schlafen, Freizeit, Aufgaben)

e sinnerfiillte Aufgaben

e ausreichend Schlaf (5—8 Stunden) und Regenerationszeiten

e Pflege aller zentralen Lebensbereiche wie Kultur, Partnerschaft, Kunst,
Sport, Religion, Natur, Freundschaft, Familie, Erholung und Arbeit

e viel Tageslicht und frische Luft

e hiufiges Lachen und Vers6hnen

Sehen Sie Wechseljahre nicht als Problem, denn sie bedeuten ein Plus an Iden-
titat, Lust, Reife und Lebensqualitét, wenn Sie sich bewusst darauf einlassen.
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Wihrend sich die Zahngesundheit bei Kindern und Jugendlichen immer
weiter verbessert, lasst sie bei Erwachsenen zu wiinschen iibrig: Nur etwa 1 %
von ihnen ist kariesfrei. Viele schitzen ihre Zahngesundheit zu optimistisch
ein. Wie steht es mit Threm Gebiss?

Schmerzen Ihre Zdhne bei Kontakt Wie oft besuchen Sie jahrlich eine
mit Warme, Kalte oder Zucker? zahnarztliche Kontrolluntersuchung?
[1 starkund hdufig 0 [] wenigerals1x 0

[0 haufig 1 O 1x 1

0 manchmal 2 O 2xoder ofter 2

[] selten bisnie 3
Wie treffen lhre Gebissreihen auf-

Haben Sie Zahnschmerzen, wenn Sie einander, wenn Sie mit den Zdhnen
kraftig kauen oder zubeil3en? klappern?

[J ja, meistens 0 [J angenehm und mit einem klaren
[0 manchmal 1 JKlack” 2

[ selten bis nie 2 [0 mit einem unklaren Ton 1

0 unangenehm, gleitend oder
mit ungleich belasteten
Kontaktpunkten 0
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Wie oft putzen Sie am Tag lhre Zahne?
O 1x 1

0 wenigerals1x 0

[0 2xoder ofter 2

Wie putzen Sie Ihre Zahne (Mehrfach-

nennungen moglich)?

] mit kleinen riittelnden bis kreisen-
den Bewegungen 1

0 Zahnbelag und Essensreste (nach
dem Losen) vom Zahnfleisch zum
Zahn hin abwischend 1

O mit sanftem Druck 1

0 mindestens zwei Minuten 1

O im 45-Grad-Winkel zum
Zahnfleisch 1

0 inRuhe 1

[ mit einer weichen oder mittel-
harten Zahnbiirste 1

] mit einer Zahnblirste mit
abgerundeten Borsten 1

[0 mit einer Zahnbiirste mit kiirzerem
Kopf 1

[ ergdnzend mit einem Zungen-

schaber 1

Wie oft wechseln Sie Ihre Zahnblirste?
[0 mindestens alle sechs Wochen 2
0 mindestens vierteljghrlich 1

O seltener 0

Benutzen Sie Zahnseide oder Mini-
birsten zur Reinigung der Zahn-
zwischenraume?

O taglich 3

[0 mehrmals wochentlich 2

[0 manchmal 1

[0 selten bisnie 0

Wie oft trinken Sie Fruchtsaft, gesiii-
ten Tee oder Kaffee, Wein oder Fertig-
getranke wie Eistee oder Limonade?
[0 mehrmals téglich 0

O 1xtaglich 1

[0 manchmal 2

[J selten bis nie 3

Essen Sie gesiiBten Joghurt, Honig,
stiBe Backwaren oder siiBen Brot-
aufstrich?

O mehrmals taglich 0

O 1xtaglich 1

O manchmal 2

[0 selten bisnie 3

Essen Sie SuRBigkeiten wie Schokolade,
Fruchtgummis oder Bonbons?

[0 mehrmals taglich 0

O 1xtaglich 1

O manchmal 2

O selten bis nie 3

Lassen Sie zwischen sauren Speisen

oder Getranken (z. B. Obst, Wein,

Limonaden) und dem Zahneputzen

mindestens 30 Minuten Abstand?

[ ja, meistens 2

0 selten bis manchmal 0

[ ich esse und trinke vor dem Zahne-
putzen nichts Saurehaltiges 1

Ist Ihr Zahnfleisch entziindet?

[ ja, stark und an mehreren Stellen 0
0 an mehreren Stellen 1

0 aneinerStelle 2

O nein 3

Hat sich Ihr Zahnfleisch bereits
zuriickgezogen?

O ja, an mehr als zehn Zdhnen 0
0 an mebhr als fiinf Zdhnen 1

[0 an ein bis vier Zéhnen 2

] nein 3



Blutet Ihr Zahnfleisch?

[ ja, auch ohne Beriihrung 0
[0 sehr leicht bei Berlihrung 1
O manchmal 2

O selten bis nie 3

Rauchen Sie taglich?
O ja, mehrals 15 Zigaretten 0
O mehr als funf Zigaretten 1
] weniger als fiinf Zigaretten 2
] nein, aber in den letzten

zwei Jahren 3
O nein 4

Knirschen Sie nachts mit den Zahnen?
O ja,stark 0

O ja, maRig 1

0 weiB nicht 2

O nein 3

Wie hdufig mussten Sie sich in den
letzten Monaten libergeben?

0 mehrmals wéchentlich 0

0 mehrmals monatlich 1

O seltener 2

Gelangen Sie mit diinner Zahnseide
zwischen |hre Zahne?

O ja, miihelos 3

[0 mit etwas Druck 2

J nur mit Mihe 1

[J garnicht 0

Wie viele Ihrer Zahne (ausgenommen
Weisheitszdhne) sind noch unver-

22-25 3
mehrals25 4
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Wie oft essen Sie harte Nahrungsmit-
tel wie trockenes Brot oder knackige
Rohkost?

[ taglich 2

[0 manchmal 1

[0 selten bis nie 0

Wie oft kauen Sie zuckerfreien
Kaugummi?

O taglich 2

O manchmal 1

O selten bis nie 0

Wie oft nehmen Sie eine professio-
nelle Zahnreinigung beim Zahnarzt
wahr?

] 2xjahrlich 3

[ jahrlich 2

[0 alle zwei Jahre 1

[0 seltener 0

Leiden Sie unter Mundgeruch?
Oja o

O manchmal 1

O weil nicht 1

O nein 2

Punktabzug: Haben Sie
(Mehrfachnennungen moglich) ...
auffallend dunkle Zdhne 1
regelmaBig Kiefergelenk-
schmerzen 1
Knochenschwund im Kiefer 1
einzelne dunkel verfarbte
Zahne 1

Kronen 1

Stiftzahne 1

Briicken 1

Prothesen 1

abgesplitterte Zdhne 1

ooooo oo Ood



Zahne

Empfehlungen zum Zdahneputzen

Mit riittelnden Bewegungen Beldge vom Zahn 16sen, dann vom Zahnfleisch
zum Zahn hin kreisend abwischen (,Rot-WeiB-Technik®), nicht hin- und
herschrubben.

Nicht zu kriftig driicken, um den Zahn nicht zu schidigen.

Zahnbiirste im 45-Grad-Winkel zum Zahnfleisch gewandt halten.
Mindestens 30 Minuten Abstand nach dem Genuss saurehaltiger Lebens-
mittel wie Obst oder Fruchtsaft einhalten, da der Zahnschmelz voriiber-
gehend weich wird und abgebiirstet werden kann.

Mindestens 2x téglich fiir mindestens zwei Minuten Ziahne mit Zahnpasta
putzen.

Zahnfleisch mit der Biirste, besonders in Richtung Zahn, mitmassieren.
Zahnzwischenrdaume taglich mit Minibiirste und/oder Zahnseide reinigen.
Zungenschaber 1x tiglich verwenden (16st Keime und Belédge von der Zunge).

Tipps fiir die richtige Zahnbiirste

alle sechs Wochen wechseln, spitestens wenn die Borsten schon leicht ver-
bogen sind

abgerundete, dicht stehende Kunststoffborsten (senkrecht oder x-férmig)
Hartegrad: weich oder mittelhart

stabiler Griff

kurzer, abgewinkelter Biirstenkopf (nicht iiber 3 cm)

Je nach Vorlieben konnen Handzahnbiirsten oder elektrische Zahnbiirsten
verwendet werden.

Nach einer Infektion oder Entziindung (z. B. Erkdltung, Mundschleimhaut-
entziindung) austauschen.

Nach Verwendung gut trocknen lassen (ggf. dazu zwei Zahnbiirsten ver-
wenden), um eine Verkeimung zu vermeiden.

Zudem sollten Sie zwei jdhrliche Kontrolluntersuchungen beim Zahnarzt
wahrnehmen, da friih erkannte Zahnschidden deutlich besser behandelt wer-
den konnen. Nichtliches Zahneknirschen sollte durch Entspannung und eine
Bissschiene unterbunden werden. Eine professionelle Zahnreinigung (2 x jahr-
lich) entfernt zudem fest haftende Belage.
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\/ Zeitmanagement

Am Ende eines Tages, Monats oder Jahres fragen sich viele Menschen, wo
ihre Zeit geblieben ist. Doch obwohl wir immer schneller durch den Tag eilen,
scheinen wir nicht effizienter zu werden: Unterbrechungen, Aufgabenstaus,
ergebnislose Gespriche, Dauerhektik und tigliches Chaos halten uns von kon-
zentrierter Arbeit und unseren eigentlichen Aufgaben ab. Warum eigentlich?
Testen Sie, wie es mit Threm Zeitmanagement aussieht.

Welchen Zeitanteil nehmen ungeplante Aufgaben (z. B. spontane Gesprache
oder Auftrage) in lhrem (Arbeits-)Alltag ein, fiir die Sie kein Zeitbudget
vorgesehen hatten?

0 unter20% 0

[0 20-40% 1

[0 40-60% 2

[ lber60% 3

Wie viel Prozent der geplanten Aufgaben haben Sie am Tagesende im Schnitt
erledigt?

[J unter50% 3

] 50-70% 2

[0 70-90% 1

[0 iiber90% 0

Setzen Sie sich fiir Ihre taglichen Aufgaben Zeiten und Ziele?
[0 selten bisnie 3

O manchmal 2

O haufig 1

0 meistens bisimmer 0

Erfassen Sie Aufgaben, die liber die vorgesehene Alltagsroutine hinausgehen,
in Ihrem Kalender?

O nein 3

O teilweise 2

O meistens 1

O meistens, mit Zeitbudget 0

Fir welchen Teil Ihrer Aufgaben bendtigen Sie mehr Zeit als von lhnen geplant?
0 wenigerals10% 0

J 10-30% 1

] 30-60% 2

[0 mehrals60% 3
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Legen Sie fiir Gesprache zuvor Notwendigkeit, Ziele, Inhalte und maximale Dauer
fest?

[J selten bis nie 3

O manchmal 2

[ haufig 1

[0 meistens bisimmer 0

Wie viele unerledigte Nachrichten (Mails, Briefe, Anrufe etc.) miissen Sie
im Moment noch bearbeiten?

[0 wenigerals5 0

J 5-10 1

O m-20 2

0 mehrals20 3

Welche Aussagen treffen liberwiegend zu (Mehrfachnennungen moglich)?
Auf lhrem Schreibtisch herrscht ein Durcheinander von Nachrichten,
Unterlagen und Arbeitsmaterial. 1

Ihrer Ablage werden Sie nicht Herr. 1

Sie kimmern sich nur dann um Systemwartung, neue Hard- oder Software,
wenn etwas nicht funktioniert. 1

Das meiste Material an lhrem Arbeitsplatz bendtigen Sie im Alltag nicht. 1
Viele Gegenstande, die in Ihren Wohn- und Arbeitsraumen Platz oder
Stauraum beanspruchen, haben Sie Uber ein Jahr nicht benotigt. 1

lhnen gehen immer wieder Daten oder Unterlagen verloren. 1

Sie schlafen zu wenig. 1

Als Perfektionist erledigen Sie Aufgaben haufig besser als erforderlich. 1
lhre taglichen Aufgaben liberlagern alle Lebensbereiche. 1

Ihr Tagesrhythmus variiert von Tag zu Tag. 1

Die meisten Gesprdche dauern langer als erforderlich. 1

Im Alltag stolpern Sie hdufig liber fehlende Informationen oder
Missverstandnisse. 1

ooooooo oo oo O

Wie oft am Tag werden Sie bei wichtigen Aufgaben unterbrochen
(z. B. durch Telefonanrufe, Zusteller, Besucher, Chef, Mitarbeiter)?
[0 0o-3x 0

J 4-8x 1

O ofter 2

Fehlt Ihnen die Konzentration oder Disziplin, um Aufgaben ziigig und kompakt
auszufiihren?

[ selten 0

[0 manchmal 1

[ haufig 2

O taglich 3
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Wie lange brduchten Sie, um alle unerledigten Aufgaben, die heute ausgefiihrt sein
sollten, abzuarbeiten (inkl. private Aufgaben wie Haushalt oder Formalitdten)?

O weniger als einenTag 0

O 1-3Tage 1

[] 4-8Tage 2

[0 mehrals8Tage 3

Setzen Sie sich Ziele und kontrollieren Sie am Ende eines Tages, einer Woche
und eines Monats, ob Sie diese erreicht haben?

O selten bis nie 3

O manchmal 2

O haufig 1

0 meistens bisimmer 0

Welche Aussagen treffen zu (Mehrfachnennungen moglich)? Sie ...
fiihlen sich haufig Gberfordert 1

verspaten sich haufig 1

sagen nur selten Nein 1

stehen meistens unter Zeitdruck 1

lassen sich leicht ablenken 1

verzetteln sich haufig 1

libernehmen oft Aufgaben, fiir die Sie eigentlich keine Zeit haben 1
nehmen sich oft Arbeit mit nach Hause 1

finden zu wenig Zeit fiir Erholung und Sport 1

konnen auch in der freien Zeit schlecht abschalten 1

geraten haufig in Konflikt mit Abgabeterminen und Fristen 1
schieben unangenehme Aufgaben hinaus 1

arbeiten lieber spontan als strukturiert 1

arbeiten abends immer langer und kommen morgens immer schlechter
in die Gange 1

arbeiten haufig unter Larmeinwirkung 1

O OdOoOooooooooood

Planen und erledigen Sie Aufgaben nach Prioritdten und Dauer,
also die wichtigsten, dringendsten und zeitaufwendigsten zuerst?
[0 selten bis nie 3

[0 manchmal 2

[ haufig 1

[J meistens bis immer 0

Planen Sie Aufgaben, die liber das Tagesgeschaft hinausgehen, in Etappen bis
zum terminierten Ziel?

O selten bis nie 3

O manchmal 2

O haufig 1

O meistens bisimmer 0



Abhéngigkeit 262

ADHS 10

Alkoholkonsum 16

Allergien 24

Alzheimer 90

Angststorungen 14

Antriebsverlust 95

Arbeitssucht 31

Arterien 36

Arteriosklerose 69

Arthrose 41

Asperger-Syndrom 50

Asthma bronchiale 45

Atmung siehe Lunge 190

Aufmerksamkeitsdefizit-Hyper-
aktivitatsstorung siehe ADHS 10

Augen siehe Sehkraft 244

Autismus 50

Bauchschmerzen siehe
Darmbeschwerden 80

Beweglichkeit siehe Faszien;
Fitness 113

Bindegewebe siehe Faszien 113

Binge-Eating-Storung siehe
Essstorungen 109

bipolare Stérung siehe
Depression 95

Bldhungen siehe
Darmbeschwerden 80

Blase 51

Bluthochdruck 59

Bulimie siehe Essstorungen 108

Burn-out-Syndrom 60
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Cholesterin 69

Chronische Miidigkeit 74

CMD 79

craniomandibuldre Dysfunktion siehe
CMD 79

Darmbeschwerden 80

Demenz 87

Denken siehe Demenz; Gehirn 91

Depression 92

Diabetes 98

Durchblutung siehe Arterien 35

Durchfall siehe
Darmbeschwerden 80

Einschlafen siehe Schlaf 238
Entwicklungsstorungen siehe
Kindliche Entwicklung 152
Ernahrung 102
Erschopfung siehe
Chronische Miidigkeit 74
Essattacken siehe Essstorungen 109
Ess-Brech-Sucht siehe
Essstorungen 108
Essstorungen 107

Faszien 109
Fruchtzucker siehe Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten 199

Gastritis siehe Reizmagen 221
Gebiss siehe CMD; Zahne 278,79
Gedachtnis siehe Demenz; Gehirn 91
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GefaBveranderungen siehe
Arterien; Cholesterin 69

Gehirn 125

Gehor 128

Gelenkbeschwerden siehe
Arthrose 41

Gliickliche Kindheit 134

Glutamat siehe Nahrungsmittel-
unvertréaglichkeiten 199

Gluten siehe Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten 199

Haut 138

HeiBhungerattacken siehe
Essstorungen 109

Helfersyndrom 139

Herz 143

Histamin siehe Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten 199

Hoffnungslosigkeit siehe
Depression 95

Horen siehe Gehor 128

Hormone siehe PMS;
Schilddriise 212,231

Hyperaktivitit siche ADHS 10

Hyperthyreose siehe
Schilddriise 234

Immunsystem 150
Infektanfilligkeit siehe
Immunsystem 151

Kauprobleme siche CMD 76
Kiefer siche CMD; Zihne 79, 278
Kindheit siehe Gliickliche Kindheit;
Kindliche Entwicklung 134
Kindliche Entwicklung 152
Knochen 158
Kondition siehe Fitness 114
Kopfschmerzen 165

Krebs 170
Kreislauf 175

Laktose siehe Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten 199

Lebensbalance 180

Lebensmittelallergien siehe
Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten 198

Leber 181,194,195

Lunge 186,190

Magenbeschwerden siehe
Darmbeschwerden 80,86

Magen-Darm-Erkrankung siehe
Darmbeschwerden; Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten 199

Magenschleimhautentziindung siehe
Reizmagen 221

Magersucht siehe Essstorungen 108

Menopause siehe Wechseljahres-
beschwerden 271,273

Migrine siehe Kopfschmerzen 165

Mineralstoffe 191, 193, 194

Miidigkeit siehe
Chronische Miidigkeit 70, 74

Muskeln siehe Faszien 113

Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten 195, 198

Nase und Nebenhohlen 200

Nebenhohlen siehe Nase 200, 203

Ohren siehe Gehor 129
Osteoporose sieche Knochen 158,
161,162

Panikattacken siehe
Angststorungen 15
Phobien siehe Angststérungen 16



PMS siehe pramenstruelles
Syndrom 211

Pramenstruelles Syndrom 211,212

Prostata 213,216,217

Reizmagen 221
Rheuma 222,225
Riicken 119,227,230,

Schilddriise siehe auch
Stoffwechsel 231, 234, 235, 257

Schlaf 74,75, 235,238, 239

Schmerzen 79, 165, 208, 240,
242,243

Sehkraft 247

Selbstbewusstsein 252, 253

Stoffwechsel 253, 256, 257

Stress siehe auch Arbeitssucht;
Burn-out-Syndrom;
Zeitmanagement 243,257,261

Sucht 31, 262, 265

Register

Trinken siehe Alkohol 20,21

Verdauung siehe Stoff-
wechsel 221,253
Verstopfung siehe
Darmbeschwerden 80, 195
Vitamine 269, 270

Wasserlassen siehe
Blasenstorungen 208,216

Wechseljahresbeschwerden 273

Workaholic siehe Arbeitssucht 31

Zahne 278,279

Zahneknirschen/Zahnschéaden siehe
CMD 76,279,

Zeitmanagement 280

Zuckerkrankheit siehe Diabetes 97

Zwangsstorungen 289
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humb Idf . bringt es auf den Punkt.

Wie gesund und fit bin ich wirklich?

Neigen Sie zu ADHS oder Depression, Herz-, Gelenk- oder
Magen-Darm-Erkrankungen - oder liegen Sie komplett im
griinen Bereich? Was lasst sich verbessern — und vor allem wie?
Mit dieser Checkreihe kann jeder seine Gesundheit und Fitness
ganz einfach testen. 60 Selbstchecks, die sofort und ohne Vor-
kenntnisse oder Zubehor durchgefiihrt werden kdnnen, geben
Orientierung in Sachen Gesundheitszustand und Lebensweise.
Sehkraft, korperliche und geistige Fitness stehen dabei ebenso
auf dem Priifstand wie Erndhrung, Schlaf, emotionale Balance,
Riickengesundheit oder der Zustand von Lunge, Nieren, Leber
und Knochen. Mit dabei: individuelle Handlungsempfehlungen
und ein Infoteil zu jedem Checkthema.

0 60 Selbstchecks - leicht durchzufiihren
und mit vielen Handlungsempfehlungen

CHRISTIAN ZEHENTER ist Medizinjournalist, Diplom-Sozialpadago-
ge, Heilpraktiker und Griinder der Textagentur Gesundheit mit Sitz
in Gaiberg bei Heidelberg. Als Autor, Redakteur und Experte fir
gesundes Leben hat er tiber 500 Fachartikel, Biicher und Broschii-
ren verfasst und ist unter anderem fiir gesetzliche Krankenkassen,
Gesundheitsportale und Fachzeitschriften tatig.

www.humboldt.de
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