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Praxis aktuell

Liebe Patienten,

die COVID 19-Pandemie ist das alles beherrschende medizinische Thema der
letzten Wochen und wird uns bedauerlicherweise noch Uber Monate begleiten.
Dies betrifft Sie als Patient genauso wie uns als |hre hausarztliche und internisti-
sche Praxis.

Mittlerweile haben wir Routine gewonnen im Umgang mit den Symptomen die-
ser heimtuckischen Erkrankung, der entsprechenden Diagnostik mittels Abstrich
und Antikdrper-Test im Blut und den notwendigen Hygienemaflnahmen.

Bitte beachten Sie unbedingt die flr unsere Praxis geltenden Hygieneregeln!

Uns liegt es sehr am Herzen, dass Sie ohne Sorge weiterhin mit Ihren akuten
gesundheitlichen Problemen und allen notwendigen Kontrolluntersuchungen -
insbesondere bei chronischen Erkrankungen - unsere Praxis aufsuchen konnen.

Der seit langem geplante Umbau unserer Praxis ist nun endlich vollbracht und wir
freuen uns, Sie in unseren hellen Raumen und an der neuen Rezeption begriRen
zu durfen.

Wir hoffen, Ihnen den Aufenthalt in der Praxis noch angenehmer gestalten zu
kénnen und noch effektiver flr Sie arbeiten zu kénnen.

Uber die vielen positiven Riickmeldungen aus dem Patientenkreis haben wir uns
sehr gefreut.

- Ihr Praxisteam -

Unsere Hygienekonzept

Aufgrund der besonderen Umstande gelten in unseren Praxisraumen folgende
Hygieneregeln:

Das Tragen eines Mund- und
Nasenschutzes ist verpflichtend.

Bitte desinfizieren Sie |lhre Hande
direkt nach dem Eintreten in die
Praxis.

Im Eingangsbereich durfen sich
maximal vier Personen aufhalten.
Begleitpersonen sollten, wenn
nicht medizinisch notwendig, vor
der Praxis warten, insbesondere
Kinder.

Rezepte, Uberweisungen und an-
dere Formulare mussen Uber das
Rezept-Telefon oder online, bzw.
telefonisch  vorbestellt werden
und koénnen frihestens 24 Stun-
den spater abgeholt werden.

Alle Patienten mit Infektzeichen
(Luftnot, Fieber, Husten, Hals-
schmerzen, Durchfall) bitten wir
dringend, sich telefonisch anzu-
melden.

Aulerhalb der reguldren Sprech-
stunde wird es eine Infekt-Sprech-
stunde geben, zu der Patienten
nach vorheriger Anmeldung ein-
bestellt werden kénnen.
Risikopatienten bestellen wir be-
vorzugt zu den Randzeiten der
Sprechstunden ein.

Die Ublichen Untersuchungster-
mine, auch zur Vorsorge, kdnnen

wieder wahrgenommen werden.

In diesen besonderen Zeiten
mochten wir Sie zu lhrem und
unserem Schutz um die Einhal-
tung dieser Regeln bitten und
bedanken uns herzlich fiir lhre
Unterstiitzung.
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Tipps fiir eine 12-15 Jahre héhere Lebenserwartung

Fit, vital und energiegeladen, so wun-
schen wir uns das Leben in jedem Alter.

Die Realitat allerdings sieht anders aus.

Im Laufe des Lebens wachst das Be-
wusstsein fUr einen gesunden Lebens-
stil. Dies fuhrt dazu, dass die Uber
60-Jahrigen am gesUndesten leben
und die 30 - 50-Jahrigen sich oft aus-
gelaugt fuhlen.

Jeder 2. Rentner halt sich fur fit und
schwungvoll, verbunden mit einer ent-
sprechenden Lebensqualitat.

Ein 50-Jahriger, der auf seine Gesund-
heit achtet, hat laut klinischen Studien
eine im Schnitt 12-15 Jahre héhere Le-
benserwartung als ein Gleichaltriger
mit hohem Risikopotenzial und ein um
70 % niedrigeres Risiko fur Herz-Kreis-
lauferkrankungen.

TIPPS FUR EIN LANGERES UND
GESUNDERES LEBEN:

Sport / Aktivitét:
Bereits 2,5 Stunden pro Woche mode-

rate Aktivitat helfen bei der Fitness.

Dabei ist nicht unbedingt Sport er-
forderlich. Kérperliche Tatigkeiten im
Haushalt oder bei der Arbeit, Treppen-
steigen, Wege zu FuB oder mit dem
Fahrrad, regelmaBiges Aufstehen und
Bewegung helfen dabei, sich deutlich
besser zu fuhlen.

Bereits 1,25 Std intensiverer Sport flh-
ren ebenfalls zu einem guten Ergebnis.

Erndhrung:

Gesunde Ernahrung ist heutzutage in
aller Munde und ein Top-Trend.
Grundsatzlich gilt, Obst, Vollkornpro-
dukte, NUsse, GemuUse und Fisch sind
eine gute Basis. Wertvoll sind einfach
und mehrfach ungesattigte Fettsduren
wie z.B. Omega-3 und Omega-6.

Ole, Saaten, Fischarten und Meeresal-
gen sind hier gute Lieferanten.

Rauchen:
Schadigt in jedem Fall Ihre Gesundheit.

Alkohol:

Stellt bei Ubermaligem Konsum ein
deutliches Risiko dar.

Korpergewicht:

Der Body-Mass-Index berechnet sich
nach der Formel

BMI = Korpergewicht : (KérpergroBe in m)?
und sollte im Bereich 20-25 liegen.

Blutdruck:

Der arterielle Blutdruck sollte unter
140/90 liegen.

Lipide:

LDL-Cholesterin gilt als kardiovaskula-
rer Hauptrisikofaktor und sollte unter
130 mg/dl liegen. Der HDL-Wert sollte
bei Mannern tber 40 mg/dl, bei Frauen
Uber 50 mg/dl liegen, die Triglyceride
unter 150 mg/dl.

Diabetes:
Der HbA sollte unter 7 % liegen.
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