MW

Siidtiroler Herzstiftung

Verein Onlus Herzinfarkt-Risiko-Test

Der folgende Test hilft Ihnen, Ihr personliches Herzinfarkt-Risiko einzuschatzen.
Kreuzen Sie die zutreffenden Antworten an.

FAMILIARE VORBELASTUNG

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

Vor dem 70. Lebensjahr

Ja O4

Nein oo
Vor dem 55. Lebensjahr

Ja o6

Nein oo
RAUCHEN

Nichtraucher oo

Weniger als 20 Zigaretten pro Tag o6

Mehr als 20 Zigaretten pro Tag o8

Mehr als 20 Zigaretten pro Tag und Anti-Baby-Pille [ 10

GEWICHT

IThren BMI errechnen Sie mit folgender Formel:

BMI = Kérpergewicht in kg geteilt durch Korperlénge in n?. (z.B. 60 kg/1,70n7? = BMI 20,76)
Bitte (ibertragen Sie den errechneten Wert in das Schema.

Frauen Ihr Wert Miénner Ihr Wert
Untergewicht unter 19 unter 20 0o
Normalgewicht 19-24 20-25 oo
Ubergewicht 25-30 26 - 30 01
Adipositas Uber 30 Gber 30 02

GESUNDHEITSBEWUSSTE ERNAHRUNG

Ernéghren Sie sich fettarm (wenn Fette, dann bevorzugt ungesattigte Fette wie z. B. Olivendl)?
Essen Sie taglich frisches Obst, Salate und Gemdise, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte sowie zwei
Fischmahlzeiten pro Woche?

Praktisch immer O -4
Haufiger 0-2
Eher nicht Ooo

ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN
Bevorzugen Sie eher deftige Speisen wie rotes oder verarbeitetes Fleisch, Bratwiirste, Pommes frites,
Vollmilchprodukte, Sahne, Kuchen, StiBigkeiten, Nachtische?

Praktisch immer 04
Haufig 0?2
Eher nicht oo
BEWEGUNG
Bewegen Sie sich regelmalig mindestens 20 Minuten am Stiick?
Mindestens ein- bis zweimal pro Woche 0-2
Mindestens einmal pro Monat oo

Seltener als einmal pro Monat o2
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CHOLESTERIN
Was wissen Sie liber Ihre Blutfettwerte?
Nicht bekannt 02
Stark erhoht (iber 280 mg/dl) aoe
Etwas erhoht (200 — 280 mg/dl) O3
Normal (unter 200 mg/dl) oo
BLUTDRUCK
Was wissen Sie liber Thren Blutdruck?
Nicht bekannt a2
Oberer Wert unter 140 mmHg oo
Oberer Wert 140 — 160 mmHg 01
Oberer Wert tiber 160 mmHg o6
Unterer Wert unter 90 mmHg oo
Unterer Wert 90 — 95 mmHg 02
Unterer Wert iber 95 mmHg 04
DIABETES
Haben Sie erhdhten Blutzucker?
Nicht bekannt 02
Nein oo
Ja, aber benétige noch keine Medikamente o6
Nehme Tabletten fiir den Blutzucker o8
Spritze Insulin o8
STRESS
Arbeiten Sie dauernd unter Zeitdruck oder Stress?
Nein oo
Gelegentlich oo
Haufig a2
Praktisch dauernd 04
BESCHWERDEN

Haben Sie gelegentiich bei kérperlicher Belastung, ber Kélte oder bei Stress Missempfindungen im
Brustbereich, evtl. mit Ausstrahlung in den Hals oder in einen Arm?

Nein oo

Bei korperlicher Belastung 010

Bei Stress 06

Gelegentlich in Ruhe oder nach Belastung O 4
BRUSTKORBDRUCK
Haben Sie bereits einmal ldnger als finf Minuten anhaltende druckartige Beschwerden im Brustkorb
versplirt?

Ja 010

Nein oo
HERZINFARKT
Wurden Sie bereits wegen eines Herzinfarktes oder —verdachts behandelt?

Ja 010

Nein oo

GESAMT PUNKTZAHL
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AUSWERTUNG

Fuir jede mit einer Nummer versehenen Frage wird die angekreuzte Punktzahl addiert. Bei Antworten,
die mit einem Minuszeichen versehen sind, muss die entsprechende Punktzahl abgezogen werden.
Die Summe ergibt Ihre persénliche Risikoeinschatzung.

0 — 4 Punkte
Herzlichen Gliickwunsch! Ihr Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist unterdurchschnittlich.

5 — 8 Punkte
Ihr Risiko ist durchschnittlich. Versuchen Sie beeinflussbare Risikofaktoren auszuschalten.

9 — 16 Punkte
Ihr Risiko ist erhéht. Besprechen Sie mit Ihrem Arzt eine Strategie zur Verminderung Ihres Risikos und
achten Sie auf Ihren Lebensstil.

17 Punkte und mehr
Ihr Risiko ist deutlich erhéht. Sprechen Sie bald mit Ihrem Arzt, wie eine Verminderung Ihres erhéhten
Risikos fiir Herzinfarkt erreicht werden kann. Fir Sie ist ein gesunder Lebensstil besonders wichtig.

Wenn Sie nicht wissen, wie hoch Ihr Blutdruck, Ihr Blutzucker und Ihre Blutfettwerte sind, sollten Sie
sie bestimmen lassen! Nur wenn Sie diese Werte kennen, kdnnen Sie sich vor dem Herzinfarkt
schiitzen.

Je alter Sie sind, umso hoher ist Ihr Ausgangsrisiko — auch ohne Risikofaktoren. Deshalb ist dlteren
Personen besonders zu empfehlen, die Risikofaktoren so weit wie méglich zu vermindern.

Besonders ungiinstig ist die Risikofaktoren-Kombination von Rauchen, erhéhten Blutfettwerten und
erhéhtem Blutdruck: Hier ergibt sich ein 11-fach erhéhtes Risiko fiir Herzinfarkt und Schlaganfall.

Risikotest erstellt in Zusammenarbeit mit der Deutschen Herzstiftung,
wissensch. Leitung Prof. Dr. med. Helmut Gohlke, Chefarzt Klinische Kardiologie II, Herz-Zentrum Bad Krozingen

SUDTIROLER HERZSTIFTUNG Verein onlus
Prissian 75 I-39010 Tisens

Tel. +39 0473 270433

www.herzstiftung.org

Die Siidtiroler Herzstiftung ist ein gemeinnitziger ehrenamtlich organisierter Verein, der sich flr die
Bekampfung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen einsetzt. Der Verein wurde 2007 von einer Gruppe von Kardiologen
und Herzpatienten gegriindet und engagiert sich als Patientenorganisation mit einem breit gefacherten
Informations- und Beratungsangebot. Neben der Pravention wird ein besonderes Augenmerk auf die
Rehabilitation nach einem akuten Vorfall gelegt. Deshalb ist der Aufbau von Herzsportgruppen fiir betroffene
Herzpatienten in allen Landesteilen Sidtirols das Herzstlick des Vereins.

Unterstiitzen Sie den Verein mit Ihrer Mitgliedschaft! Antragsformular unter www.herzstiftung.org!




