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Risikotest Immunsystem

Als Ursachen fir eine Schwéche des Immunsystems gibt es eine Anzahl sog. ,,Risikofaktoren”. Einige davon kdnnen
Sie selbst zu lhrem Vorteil beeinflussen, wie Erndhrungs- und Bewegungsverhalten sowie Alkohol- und
Nikotinkonsum.

Sie interessieren sich fir den Zustand lhres Immunsystems und mochten einen Beitrag zur Stabilisierung lhres
Immunsystems bzw. bei einer evtl. Immunschwéche etwas zur Verminderung Ihres personlichen Erkrankungs-Risikos
tun? Wir finden das sehr gut und méchten Sie gerne bei Ihrem Engagement unterstiitzen.

Damit dies optimal mdglich ist, bitten wir Sie zundchst, die im Folgenden genannten Fragen - bezogen auf lhre
personlichen Daten - so genau wie mdglich zu beantworten (Zutreffendes bitte ankreuzen, bei einigen Fragen sind auch
mehrere Antworten moglich).

Bei Unklarheiten fragen Sie bitte bei uns nach!

Name und Vorname geb. am

NELG) Punkte

1) Alter (in Jahren)

Bis 40

41-60

uber 60

2) Lebensfihrung

Meine Ernahrung ist nicht besonders gesund: ich verzehre haufig tierische Fette, esse
aber nicht regelméBig frisches Obst, Gemise, Vollkornprodukte, Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente

Ich faste regelmaBig oder habe schon wiederholt eine stark kalorienreduzierte Diat
gemacht

Ich habe Untergewicht

Ich treibe nicht oder wenig gesundheitsorientierten Sport

Ich trainiere haufig bis zur Erschépfung

Ich bin Zigarettenraucher

Ich trinke regelmalig gréBere Mengen Alkohol (im Durchschnitt tdglich mehr als 20-
309)

Ich liege gerne in der prallen Sonne oder setze mich &fters einer langeren starkeren
UV-Bestrahlung aus (Meer, Hochgebirge, kinstliches UV-Licht)

Ich schlafe oft unregelméRig (z.B. wegen Schlafstérungen, Zeitverschiebung,
Nachtarbeit, Feiern) oder lebe nicht im Einklang mit meinem personlichen
Biorhythmus

Ich komme zu Hause oder am Arbeitsplatz wahrscheinlich hdufig mit giftigen oder
anderen Schadstoffen in Kontakt

Ich stehe unter anhaltendem Zeitdruck

Ich habe fast tdglich mit Menschen zu tun, mit denen ich nichts zu tun haben méchte
Ich habe oft Angst oder fiihle mich bedroht

Ich werde haufig von Meschen zurlickgewiesen, die mir wichtig sind

Entspannung fallt mir schwer

Ich bin unzufrieden in meiner Partnerchaft oder mit meinen zwischenmenschlichen
Beziehungen

In meinem Leben gibt es wenig Schwung (z.B. durch spannende Aufgaben,
Herausforderungen, kérperliche Bewegung) oder wenig Lebensfreude
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3) Unter welchen Gesundheitsstérungen oder Krankheiten leiden Sie?

Ich habe haufiger als 3x pro Jahr eine schwere Erkaltungskrankheit, die vom Arzt
behandelt werden muR}

Ich habe oOfters als 2x pro Jahr eine andere Virusinfektion

Ich habe haufig Herpes-Bl&schen

Ich hatte in den letzten 12 Monaten eine Gurtelrose (Virusinfektion)

Ich leide hdufig unter Magen-Darm-Infekten

Ich hatte in den letzten Jahren mehrere Pilzinfektionen an Haut und Schleimhauten
(Mund, Darm, Geschlechtsorgane)

I

Ich leide an einer Stoffwechselstérung (z.B. Alters-Diabetes)

Ich nehme taglich 3 oder mehr verschiedene Medikamente

Bei mir heilen Wunden schlecht

Ich habe 6fters chronische Entziindungen (z.B. an den Z&hnen)

Ich hatte in den letzten 12 Monaten eine schwere Verletzung oder eine Operation oder
eine Narkose

I I

In meiner Familie kommen gehauft Infekte, chronische Erkrankungen oder Krebs vor
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Zahlen Sie bitte die auf Sie zutreffenden Punkte fiir Ihr persdnlichen Risikofaktoren fir Belastungen des

Immunsystems zusammen

Gesamtpunkte Risikofaktoren

Besprechen Sie bitte das Ergebnis und die sich daraus flr Sie persénlich ergebenden Konsequenzen mit uns.

Es lohnt sich — fiir Ihre Gesundheit und lhr Leben!

Ihr Praxis-Team

Dr.med. univ. Rudolf Gruber
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Auswertung des Risikotests ,,Immunsystem* durch den
Therapeuten:

Punktzahl Risiko fur eine Schwache des | mmunsystems

2-15

Essind keine wesentlichen Risikofaktoren festzustellen.

Der Proband sollte darauf achten, dal’ er auch weiterhin alle relevanten Storein-
fliisse auf das Immunsystem vermeidet und sollte die Testergebnisse von Zeit zu
Zeit Uberpriifen lassen.

16 - 25

Das I mmunsystem ist moglicherweise durch negative Einfllsse von

L ebensfiihrung und Vorerkrankungen ungtinstig beeinflusst.

Die Risiken, die der Proband durch Ankreuzen bei sich festgestellt hat, konnten
schon zu einer Verschlechterung der personlichen Abwehrlage gefihrt haben. Er
sollte zukinftig darauf achten, méglichst viele der unter der Rubrik
»Lebensfiihrung* angekreuzten Risiken zu vermeiden oder das verantwortliche
Verhalten langfristig zu &ndern. Zur Absicherung, ob es bereits mel3bare
Verénderungen im Immunsystem gibt, ware die Erhebung eines Labor-
Immunstatus erwagenswert.

26 - 35

Das Immunsystem ist wahrscheinlich erheblich belastet.

Als Ursachen sind entweder bereits bestehende Erkrankungen oder ein
gesundheitsschadlicher Lebensstil anzunehmen. Das Ergebnis muf} nicht
notgedrungen sofort zu neuen Krankheiten flhren, erhoht aber das Risiko fur
Infektionen und andere chronische Krankheiten. Dies konnte z.B. dazu fiihren, dal
man an Infektionen (z.B. durch Bakterien, Viren, Pilze oder Parasiten) erkrankt,
wéhrend andere Menschen, die dem gleichen Erreger in gleichem Male ausgesetzt
sind, nicht erkranken.

Der Proband sollte zukinftig darauf achten, moglichst viele der unter der Rubrik
»Lebensfiihrung* angekreuzten Risiken zu vermeiden oder das verantwortliche
Verhalten langfristig zu andern. Weitere Untersuchungen der Abwehrlage sind zu
empfehlen.

M 6gliche Konsequenzen im L ebensstilbereich:

Ern&hrungs-Optimierung

Fettstoffwechsel- und Zucker-Normalisierung
Blutdruckregulierung

Gewichts-Reduzierung

Viel Bewegung

Entspannungstraining

Weniger Nikotin und Alkohol

Mikronéhrstoffe erganzen
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