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Infektionsschutz in der

Praxis

In den Arztpraxen gilt weiterhin eine
Pflicht zum Maskentragen.

Wir bitten um eine Handedesinfek-
tion und unbedingt um eine telefo-
nische Ankiindigung bei grippalen
Beschwerden. In diesem Fall erhalten
Sie kurzfristig einen Termin in unserer
Infekt-Sprechstunde.

Das gleiche gilt fur Ihren positiven
COVID-Selbsttest: Bitte melden Sie
sich telefonisch an fiir einen PCR
Test, den wir in aller Regel auch vor
der Praxis durchfthren kénnen.

Praxis aktuell

Liebe Patientinnen und Patienten,

wir hoffen, dass Sie trotz der negativen Nachrichten aus der ganzen Welt die
Zeit finden, sich im Rahmen eines Urlaubs zu erholen und Kraft zu tanken fur
das restliche Jahr. In der Praxis wird durch die deutliche Zunahme von COVID-
Erkrankten und dem geh&auften Auftreten anderer viraler Infekte gepragt. Auch
in dieser speziellen Situation sollten Sie nicht die altersabhangig notwendigen
Untersuchungen (Check Up etc.) versaumen. Vor der geplanten Reise ist es
wichtig, den Impfstatus Uberprifen zu lassen und gegebenenfalls die Tauglich-
keit zum Tauchen zu Uberprufen.

Der Freitagnachmittag bleibt bis auf weiteres den COVID-Impfungen vorbehal-
ten. Das heif3t, am Freitagnachmittag findet keine reguldre Sprechstunde statt
und wir sind telefonisch nicht zu erreichen. In dringenden Fallen sind wir natr-
lich in der Praxis anwesend und kobnnen zum Beispiel vorbestellte Rezepte oder

Uberweisungen ausgeben.
- Ihr Praxisteam -

Tipps gegen Reiselibelkeit

Die Symptome der Reisekrankheit sind
vielfaltig und kdnnen sich &uBern in
Form von Ubelkeit, Erbrechen, Schwin-
del, oder auch SchweiBausbrichen,
Kopfschmerzen oder Benommenheit.
Als Ursache wird angenommen, dass
die Wahrnehmung der Augen nicht
mit den Signalen der anderen Sinnes-
organe zusammenpasst, etwa mit de-
nen des Gleichgewichtsorgans, das im
Ohr sitzt.

Der Magen ist nicht der Kern des Pro-
blems, auch wenn es sich manchmal so
anfuhlt. Vielmehr kommt es durch eine
Kommunikationsstérung im Gehirn mit
widersprlchlichen Informationen zu
einer Uberreizung und damit zu der
bekannten Ubelkeit. Je nach Verkehrs-
mittel variiert die Wahrscheinlichkeit,
reisekrank zu werden. Beim Busfah-
ren ist sie am hodchsten, danach folgen
Auto- und Bahnfahren sowie zuletzt
das Fliegen. Es gibt fur alle Verkehrs-
mittel Tricks, um die ReiseUbelkeit zu
reduzieren. In Auto oder Bus sitzt man
besser vorne, auf dem Schiff oder im
Flieger in der Mitte. Bei Autofahrten
auf dem Beifahrersitz oder der Ruck-
bank sollte man einen unbeweglichen
Punkt am Horizont fixieren und o&fter
mal eine Pause an der frischen Luft
einlegen. Wahrscheinlich das Aller-

wichtigste: nicht aufs Handy schauen
oder lesen. Das gilt fur Erwachsene ge-
nauso wie fur Kinder, wobei die Kleinen
besonders anféllig fur Reiselbelkeit
sind. Hier hilft zum Beispiel Ablenkung
durch Spiele wie ,Ich sehe was, was
Du nicht siehst”. Erwachsenen kann es
helfen, sich auf Gesprache zu konzen-
trieren, statt an die Ubelkeit zu denken.
AuBerdem bleibt im Auto natUrlich die
Option, auf den Fahrersitz zu wech-
seln, denn, wer fahrt, erlebt zumeist
keine Reiselbelkeit, weil man sich auf
seine Aufgabe konzentrieren muss.

Auch Medikamente koénnen helfen.
Dabei setzen viele Praparate, egal, ob
als Tablette, Lutschtablette oder Z&pf-
chen, auf den Wirkstoff Dimenhydri-
nat. Er blockiert den Botenstoff im Ge-
hirn, der das Erbrechen ausldsen kann.
Der Nachteil ist, dass man durch das
Medikament mide wird. Eine andere
Form der Therapie gibt es in Pflaster-
form. Hier wird der Wirkstoff Scopola-
min eingesetzt. Diese Form findet hau-
fig Anwendung bei Seglerinnen und
Seglern und ist nicht geeignet bei Kin-
dern oder Alteren. AuBerdem gilt es zu
beachten, dass die Pflaster mindestens
12 Stunden vor der Reise aufgeklebt
werden sollten.



CORONA-Virus: Wer braucht jetzt die 4. Impfung ? (Stand: Juli 2022)

Fur viele Patienten liegt der Abstand zu
der ersten Booster-Impfung (meist der
3. Impfung) mittlerweile Uber 6 Mona-
te zurlick, sodass jeder dringlich Uber-
prUfen sollte, ob er auch aufgrund der
rasant steigenden Infektionszahlen ein
Kandidat fur die 4. Impfung ist.

HierfUr gibt es unterschiedliche Emp-
fehlungen. Wir halten uns an die beson-
ders verlasslichen Empfehlungen der
Standigen Impfkommission (STIKO).

Diese empfiehlt aktuell fiir folgende
Gruppen eine 2. Auffrischimpfung:

* Alle Menschen ab 70, sofern seit der
letzten Impfung mindestens 3 Mona-
te vergangen sind.

Sport bei Depression

Nach Angaben der Stiftung Deutsche
Depressionshilfe  erkranken  j&hrlich
Uber 5,3 Millionen Erwachsene hierzu-
lande an Depressionen, einer Krankheit
mit typischen Symptomen wie Inter-
essenverlust, gedrlckter Stimmung,
Antriebslosigkeit und vielen weiteren
Krankheitszeichen wie Konzentrations-
stdrungen oder Schuldgefuhlen.

Zur Behandlung der Erkrankung wer-
den in erster Linie Psychotherapie so-
wie Medikamente eingesetzt. Doch
auch korperliche Aktivitat kann depres-
sive Beschwerden durchaus lindern,
wie zahlreiche Studien ergeben haben.

Fur die positiven Effekte kodrperlicher
Bewegung bei depressiven Erkrankun-
gen spielen wahrscheinlich verschiede-
ne Faktoren eine Rolle.

So kann korperliche Aktivitadt von ne-
gativen Gedanken ablenken, der soziale
Kontakt dabei kann zudem stimmungs-
aufhellend wirken.

*  Menschen, die in Alten- und Pflege-
heimen lelben und Personen in Ein-
richtungen der Eingliederungshilfe,
die ein Risiko fUr einen schweren
Krankheitsverlauf haben. Auch bei ih-
nen sollen mindestens 3 Monate seit
dem ersten Booster verstrichen sein.

* Alle Menschen mit Immunschwache
ab 5 Jahren. Auch hier soll die 4. Imp-
fung frihestens 3 Monate nach der 3.
Impfdosis erfolgen.

* Ebenfalls eine 4. Dosis sollte Men-
schen angeboten werden in medizi-
nischen pflegerischen Einrichtungen,
vor allem, wenn sie in direktem Kon-
takt zu Patienten und Bewohnern

Durch die Verbesserung der eigenen
korperlichen Fahigkeiten kann aufer-
dem das Selbsterleben erhoht werden,
das wiederum eng mit dem Selbstwert-
gefuhl verbunden ist. Das Selbstwert-
gefUhl hangt eng zusammen mit dem
allgemeinen subjektiven Wohlbefinden
und ist bei depressiven Erkrankungen
haufig beeintrachtigt.

Zudem fordert korperliche Aktivitat
den Abbau des Stresshormons Cortisol
und kann Uber die Ausschittung wei-
terer Botenstoffe im Gehirn wie Endor-
phine und Monoamine zur Stimmungs-
aufhellung beitragen.

In mehreren Studien konnte ein posi-
tiver Effekt korperliche Aktivitat nicht
nur bei Krebserkrankungen, sondern
mittlerweile auch bei depressiven Er-
krankungen gezeigt werden.

Wichtig dabei ist eine regelmaBig
durchgefuhrte sportliche Betatigung.
Geeignet sind vorwiegend Ausdauer-

stehen. Hier ist Voraussetzung, dass
seit der letzten Impfung mindestens
6 Monate vergangen sind. In begrin-
deten Fallen kann die zweiten Auffri-
schimpfung bereits 3 Monate nach
der ersten erwogen werden.

Ausnahme:

Wer zu einer dieser Gruppen gehort, je-
doch mindestens 3 Monate nach dem
ersten Booster mit dem CORONA-Virus
infiziert war, soll nach den Empfehlun-
gen der STIKO vorerst keine vierte Imp-
fung erhalten.

sportarten wie Walken, Joggen, Rad-
fahren oder Schwimmen, aber auch
Teamsportarten oder  Krafttraining
kommen infrage.

Wenn aus arztlicher Sicht kein Hinde-
rungsgrund besteht, empfehlen die Ex-
perten ein strukturiertes Training drei-
mal pro Woche Uber jeweils 45 Minuten.

Dabei sollte man aber keine zu hohen
Ansprlche an die eigene Leistung stel-
len.

Das korperliche Training soll guttun
und nicht als zuséatzliche Belastung
empfunden werden, denn insbesonde-
re bei Energielosigkeit oder Antriebs-
minderung ist es fUr die Betroffenen
besonders schwierig, sich fUr regelma-
Bige Aktivitaten zu motivieren.

Wer sich nicht zum Joggen oder Kraft-
training Uberwinden kann, sollte daher
nicht mit sich hadern, sondern es bei-
spielsweise mit regelmaligen Spazier-
gangen versuchen.
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