Checken Sie lhre Werte
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Verantwortung fur die eigene Gesundheit Gbernehmen heifSt-===
Werte checken! —

Im Alltag haben wir viele wichtige Zahlen im Kopf...

Aber kennen Sie auch Ihre Werte fur
Blutdruck
Cholesterinwert

Blutzuckerspiegel
BMI?
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Was ist Blutdruck?

e Der Blutdruck ist der Druck des stromenden Blutes auf die
Arterienwande.

* Er kann durch Faktoren beeinflusst werden,
die aulRerhalb unserer Kontrolle liegen, wie:

— Genetische Faktoren, Alter, Geschlecht

* Weitere Einflussfaktoren auf den Blutdruck
sind:

— Gewicht, Rauchen, Sport, Stress

* Beim Blutdruck wird unterschieden zwischen:
— systolischem Druck (oberer Wert)
— diastolischem Druck (unterer Wert)
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ldealwert: 120/80 mm Hg
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Was ist Bluthochdruck?
Was sind die Konsequenzen? =

* Bei Bluthochdruck ist der Druck des Blutes auf die
GefaBwande zu hoch.

* Bluthochdruck entsteht, wenn die BlutgefaBBe eng oder starr
werden, so dass das Herz gezwungen ist, starker zu pumpen,
um das Blut durch den Korper zu transportieren.

* Ein anhaltend hoher Blutdruck verursacht eine unnoétige
Belastung fur Herz und Blutgefal3e und birgt das Risiko von:

— Schlaganfall

— GefaBschaden
— Herzinfarkt

— Herzversagen
— Nierenversagen
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Tipps fur einen gesunden Blutdruck

Wenn Sie Ihren Blutdruck senken oder in einem gesunden
Bereich erhalten wollen, sollten Sie:

* sich gesund und kalorienarm ernahren

* Ihr Idealgewicht halten

* regelmalfig Sport treiben

* Stress reduzieren

* das Rauchen aufgeben

* den Anweisungen lhres Arztes folgen; die verschriebenen
Medikamente nehmen

lyondellbasell
| I mn ]

lyondellbasell.com



Was ist Cholesterin?

* Cholesterin ist eine fetthaltige Substanz (Lipid) und ein wichtiger
Baustein flr die Wande (Membrane) der Korperzellen.

* Cholesterin findet sich auch im zirkulierenden Blut und wird
hauptsachlich

— Uber die Nahrung aufgenommen
— oder in der Leber gebildet

* Ein anhaltend hoher
Cholesterinwert kann zu
Fettablagerungen in den
Gefal3en fuhren, die dann
verharten und das Risiko eines
Herzinfarktes oder Schlaganfalls
erhohen.
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Hoher Cholesterinwert — Risikofaktoren und Pravention

Maogliche Risikofaktoren flr hohe Cholesterinwerte sind u. a.:

 Rauchen, Ubergewicht, falsche und zu fettreiche Ernahrung, d. h. zu viele
gesattigte Fettsauren und Transfettsduren, Bewegungsmangel, hoher
Blutdruck, Diabetes, eine erblich bedingte Fettstoffwechselstérung

Um einen hohen Cholesterinwert zu senken oder zu vermeiden sollten Sie:
* sich gesund und kalorienarm ernahren

* regelmafig Sport treiben

* |dealgewicht halten

» den Anweisungen lhres Arztes folgen; die verschriebenen Medikamente
nehmen

Cholesterin wird mit einem Bluttest gemessen. Ihre Zielwerte
sollten wie folgt sein:

* Das Gesamtcholesterin sollte nicht tber 200 mg/dl liegen
* LDL (schlechtes Cholesterin) < 130 mg/dl
« HDL (gutes Cholesterin) > 40 mg/dl
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Was ist der Blutzuckerspiegel?

Ein hoher Blutzuckerspiegel kann ein Hinweis auf Diabetes mellitus
sein.

* Diabetes mellitus ist eine Erkrankung, bei der der Korper nicht
gentgend Insulin bildet bzw. nicht richtig darauf anspricht.

Die Folge von nicht eingestellter Diabetes sind u. a.:

* Herzerkrankung und Schlaganfall

* Augenschaden

* Nervenschaden

* Terminale Niereninsuffizienz, die eine Dialyse erforderlich macht.

Der Blutzuckerspiegel wird mit einem Bluttest gemessen.

Zielwert: Ein Zuckerwert (ntichtern) von <100 mg/dl
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Blutzuckerwerte im Griff behalten e,

Um lhren Blutzuckerwert zu senken
oder in einem gesunden Bereich zu
halten, sollten Sie:

 auf eine ausgewogene,
diabetesfreundliche Ernahrung
achten

* ldealgewicht halten
* regelmalfig Sport treiben

* den Anweisungen lhres Arztes
folgen; die verschriebenen
Medikamente nehmen
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http://www.diabetes.org/food-and-fitness/food/what-can-i-eat/making-healthy-food-choices/

Body Mass Index (BMI)

* Wie Sie deutlich sehen kénnen, ist ein gesundes Gewicht sehr wichtig.
Der BMI gibt Auskunft dartber, ob Ihr Gewicht in einem gesunden
Bereich liegt.

 Der BMI ist ein Index, mit dem Sie feststellen kénnen, ob Sie Uber- oder
Untergewicht haben. Berechnet wird der BMI, indem Sie Ihr
Korpergewicht in Kilogramm durch die Kdrpergrol3e in Metern zum
Quadrat teilen.

— fur einen kostenlosen BMI-Rechner.
* Mit diesen Tipps bleibt Ihr BMI in einem gesunden Bereich:
— Regelmaliige Bewegung
— Gesunde, ausgewogene Ernahrung
— Realistische Zielsetzungen
— Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit einem Fithessprogramm beginnen.

eZlelwert: BMI 185 —24.9
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http://www.cdc.gov/healthyweight/assessing/bmi/adult_bmi/english_bmi_calculator/bmi_calculator.html

Warum sollten Sie Ihre Gesundheitswerte kennen? =T

Es gibt immer gute Grunde, seine Werte prifen zu lassen.
Was ist |hr Grund?
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Machen Sie noch heute einen Termin fur ein
Gesundheits-Check-up! -

* Regelmaldige Check-ups bieten Ihnen die Mdglichkeit, Ihre
Werte mit Inrem Arzt zu besprechen und Ihre Gesundheit aktiv
In die Hand zu nehmen.

Achte auf die Signale
\Varbereitungscheckliste

ag WIAS KANN PASSIEREN?

WELCHE VORKEHRUNGEN MUB ICH TREFFEN?
Fokus - Von Anfang bis Ende

ARBEITE ICH SICHER?

* Prasentation von TakeCare Health Systems
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