Vorlage Individuelles Patient*innentanschreiben von Ralph Krolewski

Herrn/Frau
Stralle

PLZ/ Wohnort

Sehr geehrte/r Frau/Herr,

bei der heutigen Gesundheitsvorsorgeuntersuchung ergibt sich Folgendes:

Beschwerdebild:

Risiken: familidre Risiken:
Rauchen: Alkohol:
Bewegung: Erméhrung:
Psychische Belastungen: Berufliche Belastungen:

Bekannte Dauerdiagnosen:

Eingesetzte techn. apparative Diagnostik:

EKG:

Lungenfunktion:

Sonographie:

Krebsvorsorge: Hautkrebsvorsorge:

Laborwerte:

Therapie/Empfehlungen:

Risikokalkulation fiir Schlaganfall/Herzinfarkt in den kommenden 10 Jahren: $t# %

Der Lebensstil kann das Risiko enorm senken um mindestens 30% fiir Herz-Kreislauferkrankungen,
Diabetes mellitus, Krebs, Demenz und damit das Leben bei guter Qualitét verldngern.

Empfohlen werden:

- Bewegungspensum mit leichter bis mittlere Anstrengung mind. 5x 30 Min. pro Woche
oder 5x 15 Min. mit hoherer Intensitdt. Am besten bewegen Sie sich bei Alltagswegen
drauBen, um neben der Bewegung auch die immunstimulierenden Effekte guter Luft
auszunutzen. Aus den groflen Studien aus Kopenhagen und Prag sowie Paris wissen wir
seit 2015, dass Menschen, die sich zu Full oder mit dem Rad bewegen eine um 30%
geringere Erkrankungsrate haben und im Durchschnitt 6kg abnehmen. Die Menschheit hat
sich seit 400.000 Jahren immer viel aus eigener Kraft bewegt und auch noch bis vor 50
Jahren grofle Wegstrecken aus eigener Kraft. Der Bewegungsmangel ist einer der grofiten
Gesundheitskiller, verstirkt durch Arbeitsbedingungen und lange Fahrzeiten im Auto.



RegelmiBige Bewegung im genannten Umfang senkt auch enorm die Folgerisiken bei
Diabetes, Herz-Kreislauferkrankungen, Lungenerkrankungen und muskuldren
Erkrankungen des Bewegungsapparates.

- Gesunde Ernihrung: In Deutschland gibt es keine offiziellen staatlichen Empfehlungen
dazu, aber in vielen Landern aufgrund der Erkenntnisse aus vielen Studien und
Untersuchungen. Die meisten Menschen erndhren sich zu fett- und fleischreich und
konsumieren industriell gefertigte Nahrung sowie gezuckerte Getrénke. Der
gesundheitliche Preis ist enorm hoch: Ubergewicht, erhdhtes Krebsrisiko, Diabetes
mellitus, Nierenkrankheiten, Herz-Kreislauferkrankungen wie Herzinfarkt, koronare
Herzkrankheit und Bluthochdruck. Eine gesunde Erndhrung besteht in einer
pflanzenbasierten vielfdltigen Ernédhrung mit Anteilen von Beeren und Niissen,
Vollkornprodukten und wenig Fleisch sowie Milchprodukten. Menschen, die sich so
erndhren, (das wissen wir aus historisch-archdologischen Funden an Skelettbefunden im
Zeitraum von 400 v.Chr. bis 1.000 n. Chr. (aus Skeletten konnen Erndhrung und Alter
rekonstruiert werden) sowie grofen Studien der letzten Jahrzehnte) konnen bei
gleichzeitig guter Bewegung gesund alt werden und schonen gleichzeitig durch ihren
Nahrungsmittelkonsum und vermehrter Bewiltigung von Alltagswegen zu Ful3 oder mit
dem Fahrrad die natiirlichen Lebensgrundlagen wegen geringerer Umweltbelastung .

- Zur Zukunft beitragen: In gesunden Stidten mit gesunder Luft, sicheren Wegen fiir
FuBgénger und Radfahrer und gesunder Erndhrung sowie Einsatz von regenerativer
Energie (Wind, Sonne) liegt die Zukunft. Uber diesen Weg wird durch unser Handeln jetzt
entschieden! Auch sie konnen dazu beitragen, die natiirlichen Erdsysteme und
Lebensgrundlagen nicht mehr zu belasten, als diese vertragen. Erndhrung und
Fortbewegung sind dabei zwei enorm wichtige Faktoren. Die Gesundheit unseres
Planeten und Ihre Gesundheit gehoren zusammen und damit auch fiir die Kinder
und Heranwachsenden. Empfehlungen zu gesunder Erndhrung finden sich auf der
Homepage des Bundeszentrums fiir Erndhrung:

www.BZfE.de und eine Zusammenstellung bei www.hausaerzte-oberberg.de unter
»Ernahrung®,

Individuelle Empfehlungen: Rauchstopp, Stresspriavention

Vorsorgeempfehlungen: Krebsvorsorge, Hautkrebsvorsorge, Impfungen

Verordnete Arzneimittel:
(Bitte beachten Sie die Arzneimittelinformationen und mogliche Nebenwirkungen im Beipackzettel)
Sonstiges:

Mit freundlichen Griilen und ,,Gute Gesundheit™ gez. Dr.med. Ralph
Krolewski



Bewegung tut gut. Dem Korper und der Seele!
Fur Kinder, Jugendliche und auch fir Erwachsene wird regelmaRBige Bewegung empfohlen.

Kinder &
Jugendliche Erwachsene
Alltagsbewegung Alltagsbewegung

* 0-3 Jahre: 50 viel Bewegung wie
moglich in sicherer Umgebung
* 4—6 Jahre: mind. 180 Min. / Tag,
2.B. Laufen, Kiettern, Springen
* 7-18 Jahre: mind. 50 Min. / Tog.
2.8. Rac fahren, Gehen

- im Alitag so viel wie maglich
bewegen, 2.8. Treppen steigen, zu
FuB gehen, Rad fahren

Angeleitete Bewegung Ausdauer
* 4—6 Jahre: nach Lust und Laune = mocerat-mtensiv® *: mind. 130 Min/Woche
in Alitagsbewegung integrieren 2. 8.3 = 30 Min. oder
* 7—12 Jahre: mind. 30 Min./Tag = hoher-intensiv™*: minc. 73 Min./Woche oder

= mederat-intensiv und hoher-intensiy ™~
xombiniert, minc. 130 Min./Woche, 2.B.
3 x 10 Min./Tag, 3 x Woche

Kraft

= mind. Z x Woche me aftigence

Tusstalich zur o Sune.

z.8. Schwimmen, schnelies
Rad fahren, Laufen ™"

Sitzen
= lange Sitzphasen vermeiden
= Sitzen regeimaRig unterbrechen und bewegen

Sitzen/Bildschirmzeiten
Fir alle Atersgruppen gilt: so wenig wie moglich
* 0—3 Jahre: minimale Sitzzeiten
* 4—6 Jahre: max. 20 Min./Tag
® 7—11 Jahre: max. €0 Min./Tag
® 12 - 12 Jahre: max. 120 Min /Teg

** Hier ist moderat-intensive bis hoher-intensive kdrperliche Aktivitat gemeint.

P Aktivitat: Hoher-intensive korperliche Aktivitat:
= wird als etwas anstrengend empfunden = wird als anstrengend empfunden
= leichter bis mittierer Anstieg der Atemfrequenz; = mittierer bis etwas starkerer Anstieg der Atemfraquens;
man kann dabei noch sprechen, aber micht mehr singen man kann dabei nicht mehr durchgangig sprechen
= 2.B. schnelies Gehen, langsames Laufen = 8. Laufen, Rad fahren, i

Bundeszentrale Z@(t ﬁlr

fir gesundheitliche

Aufklarung www.uebergewicht-vorbeugen.de B EWEG UNG

Queile:  Nationale Empfehiungen fur Bewegung und Bewegungsforderung”

Anmerkung: Thre Hausarztpraxis arbeitet mit bei der Weltorganisation der Haus- und Familienirzt*innen
(WONCA), die Kooperationspartner der Weltorganisation (WHO) ist ,damit in der ,,Planetaren
Gesundheits_Allianz* mit iiber 130 Organisationen aus iiber 60 Lindern. Modernes Wissen zur Pravention
kommt dabei zum Einsatz und die Praxis arbeitet aktiv an diesen Themen.So werden z.B. Hausbesuche mit dem
Pedelec durchgefiihrt, was dazu fiihrt, dass bei den steigungen im Bergischen auch die notwendige Ausriistung
mitgeflihrt werden kann und schone Wege zur Verfiigung stehen.



