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EINLEITUNG

Willkommen zu deinem Kurs ,Symptome richtig verstehen — ein Leitfaden fiir mehr
Gesundheitssicherheit”.

Fast jeder kennt das: Ein Ziehen in der Brust, anhaltende Midigkeit, plotzliches Herzklopfen,
Bauchkrampfe, Schwindel oder ein stechender Kopfschmerz — und im Kopf startet sofort das
Gedankenkarussell. Ist das harmlos? Muss ich sofort handeln? Oder ist es ,nur Stress“?
Symptome kodnnen verunsichern, weil sie oft unspezifisch sind und sich verschiedene
Ursachen ahnlich anfuhlen koénnen. Gleichzeitig sind Symptome ein wertvolles
Kommunikationsmittel deines Korpers: Sie sind Signale — manchmal Warnzeichen, manchmal
Schutzreaktionen, manchmal Ausdruck von Uberlastung oder voriibergehender Stérung.

Dieser Kurs hilft dir dabei, Symptome besser einzuordnen, ohne sie zu dramatisieren — aber
auch ohne echte Risiken zu libersehen. Du lernst, wie Arztinnen und Arzte typischerweise
denken: Welche Fragen in der Anamnese entscheidend sind, warum Verlauf und
Begleitsymptome oft mehr sagen als ein einzelnes Gefiihl, und welche sogenannten Red Flags
sofortige Abklarung erfordern. Dabei geht es nicht darum, ,Diagnosen selbst zu stellen®,
sondern darum, mehr Orientierung und Sicherheit im Alltag zu gewinnen: Was kann ich
beobachten? Was kann ich selbst tun? Wann sollte ich arztlichen Rat einholen — und wann
besser direkt medizinische Hilfe suchen?

Ein wichtiger Teil des Kurses ist auch das Verstandnis, dass Kérper und Psyche nicht getrennt
funktionieren. Stress, Angst und Schlafmangel kénnen echte kdrperliche Symptome auslésen
— Herzrasen, Druckgefiihl, Magen-Darm-Beschwerden, Schwindel oder Schmerzen — ohne
dass etwas ,eingebildet” ist. Gleichzeitig konnen korperliche Erkrankungen sich zunachst nur
diffus zeigen. Genau deshalb ist ein klarer, strukturierter Blick so hilfreich: Er reduziert
unnotige Sorgen und verbessert deine Fahigkeit, die richtigen Entscheidungen zur richtigen
Zeit zu treffen.

Du bekommst in diesem Kurs leicht verstandliche Erklarungen, praktische Beispiele aus dem
Alltag und klare Leitlinien, wie du Symptome beobachten und bewerten kannst. Ziel ist eine
Art inneres ,Navigationssystem®: Du erkennst haufiger, was wahrscheinlich harmlos ist, was
beobachtet werden sollte und was rasch abgeklart gehort. Das schafft nicht nur Sicherheit,
sondern auch Ruhe — und damit oft schon einen Teil der Lésung.

Wenn du nach diesem Kurs mit einem Symptom konfrontiert bist, sollst du nicht mit Angst
reagieren, sondern mit einem planvollen nachsten Schritt. Mehr Klarheit. Mehr
Selbstwirksamkeit. Mehr Gesundheitssicherheit.
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Dieser Kurs ist Bestandteil einer kompletten Kursreihe:

Kurs 1. ,Symptome richtig verstehen - ein Leitfaden fir mehr
Gesundheitssicherheit”

Zielgruppe: Alle Patient:innen, die korperliche Beschwerden besser einordnen wollen
Nutzenversprechen: Sicherheit im Umgang mit Symptomen, weniger Sorgen, mehr
Verstandnis flir Kérperprozesse

Inhalt / Module (Beispiele):

e Wie entstehen Symptome? (Physiologie fiir Laien verstandlich)
e Haufige Warnsignale (Herz, Atmung, Bauch, Psyche)

e Wann sofort zum Arzt?

e Symptome bei Stress, Schlafmangel, Erndhrung

e Medikamente & Symptome — was ist normal, was nicht?

Kurs 2. ,,Diagnosen verstehen: Was lhr Arzt meint — und was es fiir lhren Alltag
bedeutet”

Zielgruppe: Menschen, die adrztliche Diagnosen, Befunde und Fachbegriffe verstehen méchten
Nutzenversprechen: Patienten sollen nach Arztbesuchen selbstbewusster, informierter und
angstfreier sein

Inhalt / Module:

e Wie Diagnosen entstehen

e Typische Fehldeutungen durch Patienten

e Haufige Diagnosen allgemeinverstandlich erklart

e Was sagt ein Befund, was sagt er NICHT?

e Laborwerte & Blutdruck — verstandliche Interpretationen
e Therapieziele realistisch einschatzen

e Rolle von Leitlinien

Kurs 3. ,Medikamente richtig anwenden — Nebenwirkungen verstehen und
vermeiden”

Zielgruppe: Patient:innen, Angehorige
Nutzenversprechen: Weniger Unsicherheit bei Medikamenten, Verstandnis fiir Nutzen und
Risiken

Inhalte:
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e Warum Medikamente wirken (Grundlagen)

e Die hadufigsten Medikamentengruppen verstandlich

e Nebenwirkungen: Was ist normal, was gefahrlich?

e Wie Arzt und Patient gemeinsam Risiken vermeiden
e Wechselwirkungen & Selbstmedikation

e Praktische Fallbeispiele (PPI, NSAR, Betablocker etc.)
e Umgang mit neuen Symptomen unter Therapie

Kurs 4. ,Hausarztwissen kompakt: Pravention, Herz-Kreislauf-Gesundheit &
Risikosignale”

Zielgruppe: Gesundheitsbewusste Erwachsene ab 30 Jahren
Nutzenversprechen: Friherkennung, Pravention und klare Handlungsempfehlungen

Inhalt / Module:

e Prdvention: Was wirklich wirkt

e Herz-Kreislauf-Risiken verstandlich erklart

e Blutdruck verstehen

e Cholesterin —realistische Einordnung

e Bewegung, Ernahrung, Schlaf

e Psychische Gesundheit & Stressmedizin

e Selbstmessungen sinnvoll einsetzen

e Individueller Praventionsplan (Download-Template)

Kurs 5. ,,Selbstfiirsorge in medizinischen Krisen — Wie Sie akute und chronische
Belastungen meistern”

Zielgruppe: Menschen mit stressbedingten korperlichen und psychischen Symptomen
Nutzenversprechen: Sicherheit im Umgang mit unspezifischen Beschwerden &
Stressreaktionen

Inhalt / Module:

e \Was Stress mit dem Korper macht

e Herzstolpern, Schwindel, Druckgefiihl: haufige Stresssymptome
e Panik vs. echte Erkrankung

e Schlafstérungen verstehen

e Psychosomatik klar erklart

e Medikamentdse vs. nicht-medikamentdse Optionen

e Alltagstools, Checklisten, Selbsthilfestrategie
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

MODUL 1: WIE ENTSTEHEN SYMPTOME?

LEKTION 1. WAS SIND SYMPTOME WIRKLICH?

o Unterschied: Symptom vs. Diagnose
e Warum Symptome oft ,,unspezifisch* sind
o Korperliche Reaktionen: Schutz-, Warn- und Stresssymptome

1.1. WAS SIND SYMPTOME WIRKLICH?

Symptome sind subjektive oder objektiv wahrnehmbare Hinweise, die uns der Korper gibt,
wenn etwas nicht in Ordnung ist oder besondere Aufmerksamkeit bendtigt wird.
Sie sind Signale, keine fertigen Antworten.

Viele Menschen erwarten, dass ein einzelnes Symptom automatisch bedeutet: ,|ICH HABE
KRANKHEIT X“.

In der Realitdt funktionieren Symptome jedoch eher wie Hinweisschilder, die in
unterschiedliche Richtungen zeigen kdnnen.

Beispiel:
Kopfschmerzen kénnen entstehen durch:

v’ Stress

FlUssigkeitsmangel

Verspannungen

Infekte

Sehstorungen

selten: ernstere Ursachen wie Hirndruck oder GefalRerkrankungen

AN NI NN

Ein Symptom erklért also nur, DASS ETWAS IM KORPER AUFMERKSAMKEIT BRAUCHT — aber
nicht automatisch WAS.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome? -

1.2. SYMPTOM VS. DIAGNOSE — DER WICHTIGSTE UNTERSCHIED

Symptome = das, was man spiirt, sieht oder bemerkt.
Beispiele:

v' Schmerz
Schwindel
Mudigkeit
Husten
Herzrasen
Ubelkeit

AN NN

Diagnosen = medizinische Einordnung der Ursache nach Untersuchung.
Ein Symptom ist also der Anfang einer Spurensuche, die Diagnose das Ergebnis.

Warum dieser Unterschied wichtig ist: Menschen neigen dazu, beim Auftreten eines
Symptoms sofort an die schlimmste Ursache zu denken.

Ein Bauchschmerz wird zu ,,Blinddarmentziindung”, ein Stich in der Brust zu ,, Herzinfarkt”.

Doch in der Medizin gilt:
EIN SYMPTOM ALLEIN REICHT SELTEN FUR EINE DIAGNOSE

— ENTSCHEIDEND IST DIE GESAMTSITUATION —

Fallbeispiel:

Patientin Anna (29) bekommt pl6tzlich Herzstolpern.

Sie googelt - ,Herzrhythmusstorung®, ,Herzinfarkt”, ,plétzlicher Herztod”.
In der Praxis stellt sich heraus: zu viel Kaffee + Stress, Herz véllig gesund.
Das Symptom ,Herzstolpern” war echt, aber die Diagnose war harmlos.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome? -

1.3. WARUM SYMPTOME OFT ,,UNSPEZIFISCH” SIND

Der menschliche Korper besitzt nur eine begrenzte Zahl von Reaktionsmustern, aber
unzahlige Ursachen.

Beispiel:
Miidigkeit kann entstehen durch:

v Schlafmangel

Stress

Infekte
Schilddriisenstérungen
Eisenmangel
Medikamente
psychische Belastung

AN NI N NI N

selten: ernstere Erkrankungen

Mudigkeit ist also unspezifisch, weil sie bei vielen Dingen vorkommt.

- Das fuhrt haufig zu Sorgen —

Unspezifische Symptome wirken gefahrlich, weil sie NICHT GUT EINZUORDNEN sind.
Doch gerade die unspezifischen Beschwerden sind meist harmlos.

Warum der Korper unspezifisch reagiert:

e Viele Organsysteme sind miteinander verbunden.

e Hormone, Stresssystem, Immunsystem und Nervensystem beeinflussen sich
gegenseitig.

e Der Korper nutzt dhnliche Reaktionswege fiir sehr unterschiedliche Belastungen.

Daher wiederholen sich Muster wie:

e Schwindel

e Unruhe

e Druck im Kopf

o Herzklopfen

« allgemeines Krankheitsgefuhl

Diese Signale sagen: , Etwas ist aus dem Gleichgewicht”, aber selten konkret WAS.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

1.4. KORPERLICHE REAKTIONEN: SCHUTZ-, WARN- UND
STRESSSYMPTOME

A. Schutzsymptome =

Sie dienen dazu, den Korper zu schiitzen. é
Beispiele: -
Fieber - aktiviert das Immunsystem ‘

Husten - reinigt die Atemwege
Durchfall = entfernt Erreger schneller

Midigkeit = zwingt zu Ruhe, damit Heilung stattfinden kann

Fallbeispiel:
Ein 10-jahriger Junge hat 38,5 °C Fieber und Husten.
Das Fieber ist kein Feind, sondern hilft dem Korper bei der Bekampfung eines Virus.

B. Warnsymptome

Diese Signale sollte man ernst nehmen, weil sie auf moégliche gefahrliche Ursachen hinweisen
kdnnen.

Beispiele:

e Brustschmerz mit SchweiR und Atemnot

e Halbseitige Léhmungen

e Blutim Stuhl

e starke Nackenschmerzen + Fieber

e neu aufgetretene Wesensveranderungen bei dlteren Menschen

Sie sind nicht automatisch gefahrlich — aber so auffallig, dass eine arztliche Abklarung sinnvoll
ist.

Fallbeispiel:
Ein 72-jahriger Mann bemerkt plétzlich Sprachstorungen.
Hier gilt: Sofort medizinische Hilfe > maoglicher Schlaganfall.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

C. Stresssymptome

Stress aktiviert Nerven- und
Hormonsysteme — haufig starker,
als uns bewusst ist.

Typische Stressreaktionen:

e Herzrasen & H A

e Druck auf der Brust SN
e Zittern . m ,’

e Schwitzen
e Schwindel
e Magenprobleme
e Schlafstérungen

Der Korper verhalt sich dabei, als
miusste er kimpfen oder fliehen
— eine sogenannte ,Fight-or-
Flight-Reaktion”.

Diese Symptome wirken oft bedrohlich (,lch habe etwas am Herzen”), sind aber rein
funktionell und verschwinden, wenn das Stresssystem zur Ruhe kommt.

Fallbeispiel:

Eine 41-jahrige Frau entwickelt beim Autofahren plotzlich Panik: Herzrasen, Zittern,
Atemnot.

Diagnose: Panikattacke, nicht Herzinfarkt.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

1.5. WAS BEDEUTET DAS FUR DEN ALLTAG?

- EIN SYMPTOM IST KEINE DIAGNOSE.

Es ist ein Hinweis, nicht die Ursache.

- UNSPEZIFISCHE BESCHWERDEN SIND MEIST HARMLOS.

Selbst wenn sie unangenehm sind.

- DER KORPER ARBEITET HAUFIG SINNVOLL — NICHT GEGEN UNS.

Fieber, Schmerzen, Husten und Mudigkeit haben oft eine biologische Funktion.

- STRESS KANN STARKE KORPERLICHE SYMPTOME AUSLOSEN.

Diese wirken gefahrlich, sind es aber meist nicht.

- WARNSIGNALE KENNEN — ABER NICHT ALLES ALS GEFAHR INTERPRETIEREN.

Das schafft Sicherheit im Alltag.

Fazit dieser Lektion

Symptome entstehen aus einem Zusammenspiel von Korper, Psyche, Immunsystem und
Umwelt.
Sie sind Hinweise, die — richtig eingeordnet — Sicherheit geben kdnnen, statt Angst auszuldsen.
Wer versteht, wie Symptome funktionieren, kann:

> beruhigter reagieren,

> Warnsignale schneller erkennen,
> gesundheitsbewusster handeln

— und insgesamt gelassener mit seinem Korper umgehen.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

LEKTION 2. WIE DER KORPER REAGIERT — DIE BASICS DER PHYSIOLOGIE

e Schmerz, Entziindung, Kreislauf, Hormone einfach erklart
e Warum dieselben Symptome verschiedene Ursachen haben kdnnen

Einleitung: Symptome sind Reaktionen, keine Zufalle

Viele Menschen erleben Symptome als etwas Bedrohliches oder Unkontrollierbares.
Schmerzen, Schwindel, Herzklopfen oder Miidigkeit 16sen schnell Sorge aus — oft die Angst,
dass ,etwas Ernstes” dahintersteckt.

Dabei sind Symptome zunachst Reaktionen des Kérpers. Sie entstehen nicht willkirlich,
sondern folgen biologischen Regeln. Der Korper reagiert auf Belastung, Gefahr, Verletzung,
Stress oder Veranderungen, um Schutz, Anpassung oder Heilung zu ermdoglichen.

In dieser Lektion lernst du:

e wie grundlegende Korpersysteme funktionieren

e warum Symptome oft sinnvoll sind

e weshalb ein und dasselbe Symptom unterschiedliche Ursachen haben kann
e warum Verstandnis Sicherheit gibt — und Angst reduziert

2.1. SCHMERZ — DAS WARNSIGNAL DES KORPERS

Was ist Schmerz?

Schmerz ist kein Feind, sondern ein biologisches Alarmsystem. Er entsteht, wenn spezielle
Nervenenden (Schmerzrezeptoren) aktiviert werden. Diese reagieren auf:

« mechanische Reize (Druck, Verletzung)

e chemische Reize (Entzlindung, Sauren)
« thermische Reize (Hitze, Kalte)

Das Ziel von Schmerz ist immer gleich:

P Aufmerksamkeit erzeugen und Schaden begrenzen

Symptome richtig verstehen | Grundkurs



Modul 1: Wie entstehen Symptome?

Akuter Schmerz

o tritt pl6tzlich auf

« hat meist eine klare Ursache

o Kklingt mit der Heilung ab
Beispiel: Schnittverletzung, Zahnschmerz, Muskelzerrung

Chronischer Schmerz

o halt langer als 3-6 Monate an
o verselbststandigt sich
e Nervensystem bleibt ,,auf Alarm*
Beispiel: chronischer Riickenschmerz, Spannungskopfschmerz

Fallbeispiel:

Frau M., 42 Jahre, hat seit Wochen Nackenschmerzen. MRT und Réntgen sind unauffallig.
Ursache ist keine strukturelle Schadigung, sondern eine dauerhafte Muskelanspannung durch
Stress.

Der Schmerz ist real — auch ohne sichtbaren Schaden.

Merksatz:

Schmerz zeigt nicht immer Gewebeschaden an — manchmal zeigt er Uberlastung oder

Daueranspannung an.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

2.2. ENTZUNDUNG — REPARATUR MIT NEBENWIRKUNGEN

Was ist eine Entziindung?
Verletzung

Entzlindung ist ein aktiver
Heilungsprozess. Der Korper reagiert
auf:

eingedrungene Bakterien o, ¢ ¥/%'. .

. L S
Signalstoffe von 7
geschadigten Zellen *

Verletzungen
Infektionen >

. :ﬂ
+ Inf = © ® o0
¢ Reizstoffe G& &S

o Gewebeschaden

Typische Entziindungszeichen:

e Rotung

e Wiarme

e Schwell ung ‘§  Fresszellen

¢ Schmerz Fresszelle 5 -\ ?:Qgﬁﬁnuﬁgm
. :

Funktionsverlust . ' —
SO T N

== ffé o
I:\/:’\».S’\‘? KapillaN

durchlassiger

Warum Entziindung Symptome macht

Entziindung bedeutet:

« verstarkte Durchblutung . _
« erhohte GefalRdurchléssigkeit Eiter

o Aktivierung des Immunsystems L ———
Das fihrt zu: @b @ Y,
:A

DrUCkgEfU hl hlauf ainar Fatsiindinocraaktion PR SR T
Schmerzen

Midigkeit

gelegentlich Fieber

Diese Symptome sind kein Zeichen von Schwache, sondern Ausdruck aktiver Abwehr.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

Fallbeispiel:

Herr S., 55 Jahre, hat eine schmerzhafte Schwellung im Knie nach Gartenarbeit. Ursache:
Reizung der Gelenkinnenhaut.

Die Entzlindung dient der Reparatur — Schonung hilft mehr als Ignorieren.

A Keine Erkrankung
Die  Produktion von

Botenstoffen stoRt die

Immunantwort an und - '.
stellit sie auch wieder ab. Sy *
) . - ‘
A4 -

Die  Aktivierung  der
Leukozyten halt die
Entzindung in Gang.

Chronisch-entziindliche
Erkrankung

*—»

Der Zeltod und die
Gewebereparatur sind ein
| standiger Vorgang.
A

\\ Akute Entziindungsreaktion
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

2.3. DER KREISLAUF — VERSORGUNG UNTER DRUCK

Was bedeutet ,Kreislauf“?

Der Kreislauf sorgt daftr, dass:
e Sauerstoff
o Nahrstoffe
¢ Hormone

zu allen Organen gelangen. Gleichzeitig
werden Abfallstoffe abtransportiert.

Warum der Kreislauf Symptome macht

Der Kreislauf reagiert sehr sensibel auf:

o Flussigkeitsmangel
o Lagewechsel

e Stress
e Infekte
o Hitze

Typische Kreislaufsymptome:

e Schwindel

« Benommenheit

e Schwarzwerden vor Augen
e Schwdéche

e Herzklopfen

Fallbeispiel:

/)
/

W

Lungenvene

Kapillarnetz der Lunge
Lungenarterie
linker Vorhof

I kleiner Kreislauf
rechter Vorhof

rechte Kammer

A

linke Kammer

Hauptschlagader (Aorta)

Kérpervene
groRer Kreislauf
Kapillarnetz des Kérpers \—‘5 S\

Rot: sauerstoffreiches Blut
Blau: sauerstoffarmes Blut

Frau L., 23 Jahre, wird morgens beim Aufstehen schwindelig. Ursache: niedriger Blutdruck +

schneller Lagewechsel.

Unangenehm, aber harmlos — Training des Kreislaufs hilft.

Merksatz:

Nicht jeder Schwindel ist gefdhrlich — oft ist er eine Regulationsreaktion.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

2.4. HORMONE — DIE UNSICHTBAREN BOTENSTOFFE

Was machen Hormone?

Hormone sind chemische Botenstoffe, die Informationen tiber das Blut Gbertragen. Sie steuern

u. a.:

Stressreaktionen
Schlaf

Hunger
Blutdruck
Blutzucker
Stimmung

Stresshormone als Symptomverstarker

Bei Stress werden u. a. ausgeschuttet:

Adrenalin
Noradrenalin
Cortisol

Diese fiihren zu:

Herzklopfen
Schwitzen
Zittern

innerer Unruhe
flacher Atmung

Fallbeispiel:

Herr T., 38 Jahre, klagt Gber Herzrasen, Engegefiihl, Schwindel. Kardiologisch unauffallig.

Ursache: Stressreaktion des Korpers — keine Herzerkrankung.

Wichtig:

Der Korper kann Stresssymptome erzeugen, ohne dass wir uns bewusst gestresst fiihlen.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

2.5. WARUM DIESELBEN SYMPTOME UNTERSCHIEDLICHE URSACHEN
HABEN KONNEN

Beispiel: Schwindel

Schwindel kann entstehen durch:

o Kireislaufprobleme

o Verspannungen der Halswirbelséule
o Flussigkeitsmangel

e Stress

« Infekte

o Medikamente

Gleiches Symptom — unterschiedliche Mechanismen

Beispiel: Brustschmerz

Brustschmerz kann kommen von:

e Muskeln oder Rippen
o Magen oder Speiseréhre

e Lunge
e Herz
e Stress

Deshalb ist Einordnung wichtiger als Google-Suchen

Warum das Gehirn Symptome verstarkt

Angst erhoht:
o Korperwahrnehmung
e Muskelspannung
e Stresshormone
Das kann Symptome verstarken oder verlangern, ohne dass eine neue Erkrankung vorliegt.

Viele Symptome verlieren ihren Schrecken, wenn man versteht:

e woher sie kommen
e warum sie auftreten
e was sie beeinflusst

Nicht jedes Symptom ist gefahrlich.

Aber jedes Symptom verdient Aufmerksamkeit und Einordnung.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

LEKTION 3. DIE DREI KATEGORIEN VON SYMPTOMEN

e Harmlos
e Abkl&rungsbedirftig
e Warnsignale (Rot)

In der Praxis gibt es eine Frage, die fast immer zuerst beantwortet werden muss:
Wie dringend ist es?

Die meisten Symptome sind unangenehm, aber nicht gefahrlich. Gleichzeitig gibt es einige
wenige Situationen, in denen Minuten oder Stunden einen Unterschied machen kdnnen.
Genau hier hilft ein einfaches Ampelprinzip. Es ersetzt keine arztliche Diagnose - aber es gibt
Dir eine klare Orientierung, was Du als Nachstes tun solltest: beobachten, zeitnah abklaren
oder sofort handeln.

3.1. DAS AMPELPRINZIP: WARUM ES SO GUT FUNKTIONIERT

Diese Lektion gibt dir ein einfaches Ampel-System, mit dem du Symptome einordnen kannst:
« Grun (harmlos): Beobachten, Selbsthilfe, ggf. Routine-Termin
o Gelb (abklarungsbedurftig): Zeitnah arztlich klaren (heute—in den nachsten Tagen)
. Sofortige Hilfe (112 / Notaufnahme)

Wichtig: Die Einordnung ist keine Diagnose, sondern eine Sicherheitslogik: ,,Wie dringend
muss ich handeln?*

Lernziel dieser Lektion: Du kannst ein Symptom nicht nur nach dem Gefihl ("es macht Angst")
beurteilen, sondern nach Verlauf, Begleitsymptomen und Risikokontext. Das macht
Entscheidungen im Alltag ruhiger und sicherer - und hilft auch, die richtigen Informationen fir
ein Arztgesprach parat zu haben.

Arzt:innen denken in zwei Schritten:

1. Gefdhrliches zuerst ausschlieBen (Red Flags).
2. Danach die wahrscheinlichste harmlose Erklarung prifen.

Das ist kein Misstrauen gegeniiber ,.harmlosen Erkldrungen, sondern Risikomanagement:

Manche seltene Erkrankungen sind zeitkritisch — und genau daflr ist das Ampelsystem
gemacht.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

Ein Symptom ist nicht automatisch griin/gelb/rot. Entscheidend sind:

e Starke (z. B. ,,unertriglich® vs. ,,14stig®)

e Dauer und Verlauf (pl6tzlich, zunehmend, anhaltend)

e Begleitsymptome (Fieber, Luftnot, Lahmungen, Blutungen ...)

e Umstdnde (Schwangerschaft, Alter, Vorerkrankungen, Medikamente)

3.2. DIE 3 AMPELSTUFEN

Griin — ,,harmlos”: typische Muster

Grin bedeutet nicht "egal". Es bedeutet: Im Moment sieht es nach einem stabilen, haufigen
und gut erklarbaren Verlauf aus, ohne Warnsignale. Typisch ist, dass die Beschwerden eher
lastig als bedrohlich sind, dass du insgesamt noch alltagstauglich bist und dass einfache
MaBnahmen (Ruhe, Flissigkeit, Warme, Schonung) zumindest etwas helfen. Viele grin
eingestufte Symptome gehoren zu banalen Infekten, zu muskuldaren Beschwerden nach
Belastung oder zu kurzzeitigen Kreislaufreaktionen. Ein wichtiger Punkt ist der Trend: Wird es
langsam besser? Dann ist Griin oft passend. Wenn du dagegen merkst, dass es trotz Selbsthilfe
nicht abflacht oder neue Begleitsymptome hinzukommen, wechselst du gedanklich in Gelb.

Typisches Griin-Muster: ¢ stabiler Verlauf, keine starken Begleitsymptome, du kannst
trinken/essen, keine Atemnot, kein Kollaps. ¢ nachvollziehbarer Ausléser (z. B. Erkaltung,
Muskelkater, Stress, Schlafmangel). e Besserung in 24-72 Stunden oder zumindest ein klarer
Plan zur Beobachtung.

Typische Griin-Beispiele

o Erkdltungssymptome (leichter Schnupfen, Halskratzen, maRiger Husten) ohne
Atemnot, ohne hohes Fieber, du bist insgesamt noch ,,fit genug*.

e Muskelschmerz nach Belastung (z. B. nach Gartenarbeit): ziehend,
bewegungsabhéngig, besser mit Warme/Ruhe.

o Kurzzeitiger Schwindel beim schnellen Aufstehen, der nach Sekunden nachlésst.

e Leichte Magen-Darm-Beschwerden nach ungewohntem Essen, ohne starke
Schmerzen, ohne Blut, du kannst trinken.

Was du bei Griin sinnvoll tun kannst (Beobachtungsplan)

o Zeitfenster: ,Ich beobachte 24—72 Stunden* (je nach Symptom)

« Selbsthilfe: Flussigkeit, Schlaf, leichte Kost, W&rme/Kalte, Schonung

e Dokumentation: Beginn, Intensitat (0-10), Ausloser, Begleiter,
Besserung/Verschlechterung

e Klarer Abbruch: ,,Wenn X passiert — gelb/rot*

Merksatz: Griin = stabil + nachvollziehbar + ohne Red Flags.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

Gelb — ,abklarungsbediirftig“: wann arztliche Einschatzung sinnvoll ist

Gelb ist der haufigste Bereich. Hier ist die Botschaft: Nicht in Panik, aber nicht ignorieren.

Gelb ist der Bereich, in dem viele Menschen unsicher werden: Es ist nicht akut
lebensbedrohlich, aber es ist auch nicht etwas, das man wochenlang ignorieren sollte. Gelb ist
besonders dann sinnvoll, wenn der Verlauf "komisch" ist - also ungewdhnlich lang anhalt,
wiederkehrt oder langsam schlimmer wird. Gelb kann auch dann passen, wenn das Symptom
an sich vielleicht harmlos ware, der Kontext aber das Risiko erhoéht: zum Beispiel bei
Schwangerschaft, hohem Alter, relevanten Vorerkrankungen (Herz, Lunge, Diabetes),
Immunsuppression oder Blutverdiinnern. In solchen Situationen lohnt sich eine friihere
Abklarung, weil Komplikationen schneller entstehen kénnen. Die praktische Ubersetzung von
Gelb lautet: nicht in Panik, aber nicht vertrauen, dass es von allein verschwindet. Wenn du das
Gefuhl hast, du "funktionierst" nicht mehr normal oder du musst dich deutlich schonen, ist
das ebenfalls ein Gelb-Signal.

Typische Gelb-Kriterien

e Symptom hélt an (z. B. >3-7 Tage) oder kommt immer wieder

e Du bist deutlich eingeschrankt im Alltag

e Unklarer Verlauf: wird langsam schlimmer oder veréndert sich

« Risikokontext: Schwangerschaft, Sdugling/Kleinkind, hohes Alter, Immunsuppression,
relevante VVorerkrankungen (Herz/Lunge/Diabetes), Blutverdiinner

e Neue Symptome ohne bekannte Erklarung

Typische Gelb-Beispiele

o Fieber Uber mehrere Tage oder wiederkehrendes Fieber

e Riickenschmerz, der nach 1-2 Wochen nicht besser wird

o Bauchschmerzen, die wiederkehren oder zunehmen, auch wenn du noch ,,aushéltst
e Kopfschmerzen, die neu sind und haufiger werden

e Herzstolpern mit Schwindel oder Leistungsabfall (ohne akute Notlage)

(19

Merksatz:

Gelb = auffallig im Verlauf oder Kontext, aber ohne akuten Alarm.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

Rot bedeutet: Zeit kann entscheidend sein. Hier ist die wichtigste Regel:

Rot bedeutet: Es kdnnte etwas Zeitkritisches dahinterstecken. In dieser Kategorie geht es nicht
um Mut oder Angst, sondern um Sicherheit. Wenn typische Warnzeichen da sind, ist das
richtige Handeln, sofort Hilfe zu organisieren: Notruf 112 oder Notaufnahme - je nach
Situation und Verfiigbarkeit. Viele Warnsignale betreffen drei grole Systeme: Atmung,
Kreislauf/Herz und Gehirn/Nerven. Dazu kommen starke Blutungen und plotzliche, extrem
starke Schmerzen. Wichtig ist: Du musst nicht sicher wissen, was es ist. Es reicht, dass das
Muster zu einem moglichen Notfall passt.

Typische Rot-Situationen sind zum Beispiel plotzliche Atemnot, starker Brustdruck mit kaltem
Schweill, neu aufgetretene Lahmungen oder Sprachstérungen, Bewusstlosigkeit,
Krampfanfall, starke Blutungen, sowie "schlimmster Kopfschmerz des Lebens". Auch eine
schwere allergische Reaktion mit Schwellung im Gesicht, Atemproblemen oder
Kreislaufbeschwerden gehort in die rote Kategorie.

Die Red-Flag-Checkliste (einpriagsam)

R = Respiration: Atemnot, blauliche Lippen, pfeifende Atmung, schwere Luftnot beim Sprechen
O = Ohnmacht/Neurologie: Bewusstlosigkeit, Verwirrtheit, Krampf, neue Lahmung, Sprach-
/Sehstoérung

T = Thorax/Blutung: starker Brustdruck, kalter Schweil3, Blut im Stuhl/Erbrechen, starke
Blutungen

Erganzend:

o Pl6tzlich starkster Schmerz (,,wie ein Schlag®, ,,schlimmster meines Lebens®)

e Nackensteifigkeit + Fieber + Krankheitsgefiihl

o Starke Dehydratation (kaum Urin, sehr trocken, Benommenheit)

e Anaphylaxie (Schwellung, Atemnot, Kreislaufprobleme nach Allergenkontakt)

e Suizidgedanken / akute Selbstgefdhrdung — sofort Hilfe (Notruf/ Krisendienst)

Merksatz:

Rot = akut + schwer + pl6tzlich oder mit neurologischen/Atmungs-/Kreislaufzeichen.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

3.3. FALLBEISPIELE

FALL 1: KOPFSCHMERZ — HARMLOS ODER WARNSIGNAL?

Situation: 34-jahrige Person, Kopfschmerz seit Nachmittag, Druck beidseits, Nacken
verspannt, Bildschirmtag, kein Fieber, keine neurologischen Ausfalle.

Einordnung: Griin bis Gelb (typisch Spannungskopfschmerz)

Warum: nachvollziehbarer Ausloser, kein ,, Thunderclap”, keine Ausfille.

Plan: Flussigkeit, Pausen, Warme/Dehnung, Schlaf; wenn >3 Tage oder ungewohnlich -
Gelb (arztlich).

Kontrast (Rot): 41-jahrige Person: ,Plotzlich, schlagartig, starkster Kopfschmerz meines
Lebens”, evtl. Ubelkeit, Lichtscheu.

Einordnung: Rot

Warum: , Thunderclap” kann z. B. Blutung bedeuten. - 112 / Notaufnahme.

FALL 2: BAUCHSCHMERZ — MAGEN-DARM ODER APPENDIX?

Situation: 19 Jahre, diffuse Bauchschmerzen + Ubelkeit, spater stirker rechts unten, Fieber
38,3 °C, Bewegung tut weh.

Einordnung: Gelb - Rot-Tendenz (zeitnahe Abklarung, heute)

Warum: Lokalisation/Verlagerung + Fieber + zunehmender Schmerz.

Kontrast (Griin): Nach fettigem Essen Druck im Oberbauch, besser nach Ruhe, kein Fieber,

kein harter Bauch, du kannst trinken.
Einordnung: Griin, beobachten.

FALL 3: BRUSTBESCHWERDEN — MUSKEL, ANGST ODER HERZ?

Situation: 52 Jahre, Druck/Enge in der Brust bei Belastung, ausstrahlend in linken Arm, kalter
SchweiR, Ubelkeit.

Einordnung: Rot

Warum: klassisches Muster fiir akutes Koronarsyndrom - 112.

Kontrast (Griin/Gelb): Stechender Schmerz, punktuell, verstarkt bei Bewegung/Einatmen,

nach ungewohnter Arbeit, kein Schweil3, keine Atemnot.
Einordnung: eher Griin/Gelb (muskular/Brustwand), je nach Dauer/Belastbarkeit.
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Modul 1: Wie entstehen Symptome?

FALL 4: FIEBER — WANN IST ES ,NUR EIN INFEKT“, WANN KRITISCH?

Situation: 28 Jahre, 38,5 °C, Gliederschmerzen, Husten, trinkt gut, wach, stabile Atmung.
Einordnung: Griin/Gelb (je nach Dauer)

Plan: Flussigkeit, Schonung, Beobachtung; wenn >3 Tage hoch oder deutliche
Verschlechterung - Gelb.

Kontrast (Rot): 76 Jahre, Fieber + Verwirrtheit + schnelle Atmung +

Blutdruckabfall/Schwache.
Einordnung: Rot (mogliche Sepsis/Pneumonie) - Notfall.

FALL 5: RUCKENSCHMERZ — VERSPANNUNG ODER NERVEN-NOTFALL?

Situation: 45 Jahre, Riickenschmerz nach Heben, besser in Ruhe, keine Lihmung,
Wasserlassen normal.

Einordnung: Griin/Gelb (je nach Dauer)

Plan: Bewegung in Malien, Warme, ggf. Analgesie nach arztlicher Empfehlung, Verlauf
dokumentieren.

Kontrast (Rot): Riickenschmerz + Taubheitsgefiihl im Schritt (,,Reithosenanasthesie”) +
Probleme beim Wasserlassen/Stuhlgang oder neue Beinladhmung.
Einordnung: Rot (Cauda-Syndrom moglich) - sofort Klinik.

Merksatze:

7

% Luftnot ist ein Geflihl — wichtig ist der Kontext (Belastung, Ruhe, Verlauf).

R/

+» Husten ist oft Schutzreflex, nicht automatisch ,Lungenkrankheit®.
+» Stress kann Atemnot imitieren, ohne dass Sauerstoff fehlt.

R/

+» Red Flags sind selten — aber entscheidend.
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