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Ihre Bewertung auf

Google

lhre Gesundheit liegt uns am Her-
zen!

Wenn Sie mit lhrem Besuch bei
uns zufrieden waren, wlrden wir
uns sehr Uber eine Bewertung auf
Google freuen.

Haben Sie Anregungen oder WUun-
sche? Gab es etwas, mit dem Sie
nicht zufrieden waren? Dann sind
wir lhnen fur direktes Feedback
dankbar.

®

Welche Vorteile hat die ePA?

Ziel der ePA ist es, Informationen zur
Gesundheit ein Leben lang digital zu
speichern, damit sich Arzte im Notfall
schnell einen Uberblick Gber die Kran-
kengeschichte verschaffen kénnen.
Unnotige Doppeluntersuchungen und
unerwlnschte Arzneimittelnebenwir-
kungen sollen so eher vermieden wer-
den.

FACE YouR
MONSTER

Praxis aktuell

Liebe Patientinnen und Patienten,

wir ndhern uns dem 1. Oktober und damit dem Datum der flachendeckenden Ein-
fUhrung der seit langem diskutierten ePA (elektronische Patientenakte). Sie ist als
zentraler Speicherort medizinisch relevanter Gesundheitsdaten gedacht und not-
wendig fUur den Medikamentenplan. Sie ersetzt jedoch weder die Dokumentation
des Arztes in seiner Praxissoftware, noch die Kommunikation unter den Arzten,
Psychotherapeuten oder weiteren Beteiligten im Gesundheitswesen.

Die Entscheidung Uber die Nutzung der ePA und die Kontrolle Uber die enthalte-
nen Informationen liegt immer beim Patienten. Weitere Fragen zu der ePA versu-
chen wir, im aktuellen Hausarztbrief zu klaren.

AuBerdem mochten wir an die aktuellen Empfehlungen fur eine gesunde
Erndhrung erinnern. Nicht ohne Grund wird in dem Projekt ,Global Burden of
Disease” auf 101 Millionen Menschen weltweit hingewiesen, die mit den Folgen
eines Schlaganfalls leben mussen, unter anderem zurlckzuftUhren auf hoch ver-
arbeitete Lebensmittel (z. B. TiefkUhlkost, Fertiggerichte, Wurst) sowie einem zu
hohen Zuckerkonsum.

- Ihr Praxisteam -

Die wichtigsten Informationen zu der ePA

Womit wird die ePA geflllt?

Medikamente aus dem eRezept wer-
den automatisch in die Medikationslis-
te der ePA Ubertragen.

die elektronische Gesundheitskarte ins
Lesegeratin der Praxis einstecken. Eine
PIN-Eingabe ist fUr das Speichern des
Medikamentenplans notwendig. Der
Zugriff ist fur die Praxis standardmafig
90 Tage moglich. Patient:innen kénnen
die Zugriffsdauer selbst beliebig fur
eine Praxis anpassen. Sie kdbnnen also
bei einer fortlaufenden Behandlung Ih-
rer Praxis einen unbegrenzten Zugriff

AuBerdem sollen Arztbriefe, Labor-
befunde und R&ntgenbilder einge-
pflegt werden sowie auf Wunsch der
Patientiinnen elektronische Arbeitsun-
fahigkeitsbescheinigungen, Daten aus

den Disease Managementprogram- einraumen

men, zu Reha-Maflnahmen und aus der '

pflegerischen Versorgung. Welche Widerspruchsméglichkeit
gibt es?

Bei hochsensiblen Daten, wie zum
Beispiel fur psychische Erkrankungen,
sexuell Ubertragbare Erkrankungen,
Schwangerschaftsabbriche oder gen-
technische Untersuchungen, gibt es
eine ausdrlckliche Widerspruchsmog-

Patientiinnen kénnen der ePA und ih-
ren Funktionen entweder in der ePA-
App oder gegenUber der Ombudsstel-
le der Krankenkasse widersprechen.

Fur alle weiteren Informationen, wen-

lichkeit. den Sie sich bitte an die Mitarbeiter
Wie wird die Befiillung der ePA ein- unserer Praxis oder an lhre Kranken-
geleitet? kasse oder besuchen: bundesgesund-

heitsministerium.de/epa-vorteile oder

Patientiinnen mussen dazu geratik.de/versicherte/epa-app

lediglich
Face your Monster

Wenn auch Sie mit Ihren schlechten Gewohnheiten hadern, sich Gber lhre all-
tagliche Tragheit oder Diatsinden argern, schauen Sie doch mal vorbei auf
der Internetseite ,Face your Monster”. Hier finden Sie, liebevoll illustriert durch

eine Oberkasseler Grafikerin, eine spielerische und kostenlose Unterstutzung.
https://faceyourmonster.de




HAUSARZTE

OBERKASSEL

Erndhrungsempfehlungen der DGE - Gesiinder essen, bewusster leben

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernah-
rung (DGE) hat letztes Jahr ihre Er-
nadhrungsempfehlungen Uberarbeitet.
Ziel ist eine vollwertige, alltagstaug-
liche Ernahrung, die nicht nur unsere
Gesundheit starkt, sondern auch die
Umwelt schitzt. Besonders im Fokus
stehen eine pflanzenbetonte Ernah-
rung, bewusster Fleischkonsum - und
auch Achtsamkeit im Umgang mit Es-
sen und Trinken.

Das Wichtigste auf einen Blick:

«  Mehr pflanzlich: Gemuse, Obst,
Hulsenfrlichte, Vollkornprodukte
und NuUsse bilden die Basis.

*  Weniger Fleisch: Maximal 300 g
pro Woche werden empfohlen zu-
gunsten von Fisch, pflanzlichen

EiweiBquellen und nachhaltigem
Konsum.

*  Milchprodukte in MaRen: Milch und
Joghurt taglich in moderaten Men-
gen, Kase eher gelegentlich.

+  Gesunde Fette: Pflanzliche Ole wie
Rapsdl sowie NUsse sind bevorzugt
- tierische Fette moglichst reduzie-
ren.

*«  Weniger Zucker und Salz: Verarbei-
tete Lebensmittel moglichst ver-
meiden - lieber frisch kochen und
bewusst wlrzen.

¢ Achtsam essen: Langsames,
bewusstes Essen verbessert das
Sattigungsgefuhl und fordert den
Genuss.

* Ausreichend trinken: Mindestens 1,5
Liter Wasser oder ungesUfiter Tee

Zecken: Kleine Tiere, groBes Risiko

pro Tag - besonders wichtig bei
warmem Wetter oder korperlicher
Aktivitat.

. Nachhaltigkeit zahlt: Regional, sai-
sonal und moglichst unverarbeitet
- gut fur Mensch und Umwelt.

Eine gesunde und umweltschonende
Ernadhrung besteht dabei zu Uber 3/4
aus pflanzlichen und zu knapp 1/4 aus
tierischen Lebensmitteln

Wer sich ausgewogen, bewusst und mit
Freude ernahrt, tut nicht nur sich selbst
etwas Gutes, sondern auch der Welt
um sich herum. Schon kleine Schritte
im Alltag kénnen langfristig viel bewir-
ken.

Die Zeckensaison ist mittlerweile ganz-
jahrig. Die kleinen Blutsauger lauern in
hohem Gras, BUschen oder im Unter-
holz und werden beim Spaziergang,
Wandern oder der Gartenarbeit leicht
Ubersehen. Auch wenn man ihnen nicht
vollstandig aus dem Weg gehen kann,
gibt es Moglichkeiten, sich zu schitzen.

Wie schiitze ich mich bestmdglich?

Wenn Sie sich in der Natur aufgehalten
haben, sollten Sie lhren Koérper nach
Zecken absuchen. Entscheidend fur die
Ubertragung von Krankheitserregern
ist die Dauer des Hautkontaktes.

Wie entferne ich eine Zecke?
1. Geeignetes Werkzeug verwenden:

Greifen Sie zur Entfernung der Zecke
am besten zu einer spitzen Pinzette
oder einer speziellen Zeckenzange.
Damit lasst sich die Zecke prazise und
hautnah fassen.

2. Richtig ansetzen:

Fassen Sie die Zecke maoglichst dicht
an der Haut - vermeiden Sie es, den
Koérper der Zecke zu drucken.

3. Herausziehen:

Ziehen Sie die Zecke langsam und gera-
de nach oben heraus. Ein leichtes Hin-
und Herbewegen kann hilfreich sein,
wenn die Zecke besonders festsitzt.
Wichtig: nicht drehen oder quetschen!
4. Desinfizieren nicht vergessen:

Nach dem Entfernen sollte die betrof-
fene Hautstelle sorgfaltig desinfiziert
werden, z. B. mit einer jodhaltigen L6-
sung.

5. Zecke sicher entsorgen:

Entsorgen Sie die Zecke hygienisch -
etwa durch das Eintauchen in Desinfek-
tionsmittel oder durch sicheres Verpa-
cken und Wegwerfen.

Zecken als Krankheitsiibertrager

Zecken kdnnen Borrelien Ubertragen.
Sollten Sie einige Zeit nach einem Ze-
ckenstich eine kreisrunde Roétung von
Uber 5 cm beobachten, suchen Sie bitte
einen Arzt auf.

Eine Borreliose wird mit einem Antibio-
tikum behandelt.

Zudem konnen Zecken eine Frihsom-
mer-Meningoenzephalitis (FSME) ver-
ursachen.

Bei Aufenthalt in einem Endemiege-
biet (siehe Karte auf www.rki.de) emp-
fehlen wir Ilhnen eine FSME- Impfung
nach folgendem Schema:
1. Impfung: Tag O
2. Impfung: 1-3 Monate nach der ers-
ten Impfung
3. Impfung: 9-12 Monate nach der
zweiten Impfung

Auffrischungsimpfungen: Nach 3 Jah-
ren, dann alle 5 Jahre (bis 59 Jahre)
oder alle 3 Jahre (ab 60 Jahren)

Schnellimpfschema:
1. Impfung: Tag O
2. Impfung: 7 Tage nach der ersten
Impfung
3. Impfung: 21 Tage nach der ersten
Impfung

Auffrischungsimpfungen:

Nach 12-18 Monaten, dann alle 5 Jahre
(bis 59 Jahre) oder alle 3 Jahre (ab 60
Jahren)
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