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Liebe Leserinnen und Leser,

auch in der dritten Ausgabe des Jahres bestimmt die Corona-Krise weiterhin in erschre-
ckendem AusmaR unseren Alltag, aber die Wahrnehmung hat sich geandert. War es vor
zwei, drei Monaten noch eine unsichtbare Bedrohung, die groBe Angst und auch Panik
in breiten Teilen der Bevolkerung sahte, so ist mittlerweile in der Tat wieder eine Art
Normalitat eingeteten - aber es ist eine triigerische, wie Gottingen und Tonnies zei-
gen. Dank der MaBnahmen, die ergriffen wurden, konnte das Virus eingedammt und die
befiirchtete Uberlastung unseres Gesundheitssystems verhindert werden. Leider fiihrt
das Nichteintreten des Worst Case Scenarios aber auch dazu, dass die Bedrohung von
immer mehr Menschen nicht mehr ernst genommen oder gar verleugnet wird. Das ist
sehr bedenklich, denn wenn man sich global umschaut, haben wir einfach nur unfass-
bar viel Gliick gehabt - und natiirlich eines der besten Gesundheitssysteme der Welt
mit unglaublich engagierten und professionellen Mitarbeitern.

Jeder, der heute da draufRen in der ,neuen” Normalitdat nach dem Ende der Maskenpflicht
und Abstandsregeln schreit, ist meiner Meinung nach asozial. Nehmen Sie nun mal nicht
das weit verbreitete Schimpfwort, sondern die eigentliche Bedeutung des Wortes - nam-
lich ,Antisozial“, also gegen die Gesellschaft, gegen das Gemeinwohl gerichtet. Masken tra-
gen ebenso wie die Abstandsvorschriften und Hygieneregeln maBgeblich zur Einddmmung
des Coronavirus (und aller anderen Viren) bei. Was also ist so schlimm daran? Mit der Zeit
hat man sich an die Maske gewohnt, hat gelernt, damit zu atmen. Die Brillen beschla-
gen irgendwann auch kaum noch und auRer, dass sie nicht unbedingt trendy und hip ist,
schrankt sie niemanden in seinem Alltag ein. ,Weg mit der Maske“ Rufe sind einfach nur ein
Ausdruck personlicher Bequemlichkeit und von Egoismus. Und trotz aller Vorteile sehe ich
taglich immer mehr Menschen, die weder Maske tragen noch sich an die anderen Regeln
halten. Irgendwie unglaublich .... dumm.

Wann immer ich in den Sozialen Medien aktuell auf Posts zu diesem Thema stoBe, also
wenn wieder einmal lber VerstoBe, Massenansammlungen etc. berichtet wird und die
Menschen ihrer Meinung freien Lauf lassen, habe ich derzeit einfach nur einen einzigen
Wunsch... konnte die Regierung aus dem Miliardentopf, den sie gerade zur Bekampfung der
Krise bereitgestellt hat, nicht zwei bis drei Milliarden fiir eine massive Bildungsoffensive
bereitstellen? Pumpt doch mal Geld in die Bildung, in die Schulen, in die Ausbildung von
Lehrern und Sozialarbeitern, in die Erwachsenenbildung, in Bildungsprogramme der Of-
fentlich-Rechtlichen Medien (auch gerne den demndchst neu erhobenen Beitragssatz). Das
bringt unserem Land und unserer Gesellschaft langfristig mehr als die Lufthansa.

Ich fiir meinen Teil gehe gleich erstmal einen Kaffee in meinem Lieblingscafé genieRen, na-
tlirlich mit Maske beim Betreten und Abstand zu meinen Nachbarn - der Kaffee schmeckt
trotzdem. Nachste Woche habe ich einen Arzttermin zum Routinecheck, den ich auch wahr-
nehmen werde und auch meinen Zahnarzt suche in in den nachsten Tagen mal auf, denn
ich brauche wohl eine neue Fiillung. Corona bestimmt so sehr unser Leben, aber darum
sollte man in der aktuell doch recht entspannten Situation seine eigene Gesundheit des-
halb nicht aufs Spiel setzen, weil man Angst hat zum Zahn-/Arzt zu gehen. Wenn sich je-
mand mit Hygiene und Erregern auskennt, dann sind es die Menschen in unserem Gesund-
heitssystem.

In diesem Sinne...
Bleiben Sie gesund!

lhr Marc Thiele
Herausgeber
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KKH Umfrage

Ansteckungsgefahr Hund,
Katze, Maus?

Handewaschen nach Kontakt mit Tieren
trotz Corona rucRlaufig

Positive Corona-Tests bei Haustieren sollen zu Forschungszwecken dem-
nachst meldepflichtig werden, iiber entsprechende Plane will der Bun-
desrat am 3. Juli entscheiden. Ziel ist es herauszufinden, ob Hunde, Kat-
zen & Co. Covid-19 iibertragen konnen. Bislang ist dies wissenschaftlich
noch nicht bewiesen.

Nach Streicheln und Kuscheln ist aber in jedem Fall Vorsicht geboten. Doch
erstaunlicherweise waschen sich aktuell weniger Menschen die Hande nach
dem Kontakt mit Tieren als im vergangenen Jahr. Das ist das Ergebnis zweier
forsa-Umfragen im Auftrag der KKH Kaufmannische Krankenkasse. Wahrend
sich 2019 noch rund zwei Drittel der Befragten (69 Prozent) am Waschbecken
von Tierhaaren und moglichen Keimen befreiten, ist es aktuell nur noch etwa
jeder zweite Umfrageteilnehmer (54 Prozent). ,Es gibt zwar bisher keine Hin-
weise darauf, dass sich Haustierbesitzer bei ihren Lieblingen mit dem Corona-
Virus anstecken konnen, dennoch ist es grundsatzlich ratsam, beim Umgang
mit Tieren auf eine griindliche Handhygiene zu achten. Denn die Tiere konnen
auch andere Krankheitserreger wie Salmonellen oder Parasiten iibertragen®,
sagt Gerd Peters vom KKH-Serviceteam in Monchengladbach.

Verantwortungsvolle Tierhalter sollten sich deshalb auch um einen ausrei-
chenden Impfschutz und regelmaRiges Entwurmen ihrer Schiitzlinge kiim-
mern: ,Ein regelmaRiger Check-Up beim Tierarzt hilft, nicht nur das geliebte
Haustier gesund zu halten, es mindert auch das Ubertragungsrisiko fiir Herr-
chen und Frauchen®, sagt Gerd Peters. Insbesondere bei fremden und duBer-
lich krank wirkenden Tieren sollte direkter Kontakt vermieden werden. ,Auch
nach einem Besuch im Streichelzoo gilt es, insbesondere Kinderhande griind-
lich zu reinigen. Ist keine Waschgelegenheit vorhanden, kann ein Desinfek-
tionstuch oder -spray kurzzeitig Abhilfe schaffen®, lautet der Tipp von Gerd
Peters. Solche Desinfektionsmittel fiir unterwegs hat inzwischen laut der ak-
tuellen forsa-Umfrage mehr als jeder zweite Deutsche dabei.

Handewaschen nach dem Kontakt mit Tieren trotz Corona riicklaufig
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Aus der Forschung

Corona und psychische Gesundheit

Foto: de.123rf.com/profile_bialasiewicz

Fiir Menschen, die an Depressionen leiden, stellt
die Corona-Krise eine besondere Herausforde-
rung dar. Alles Negative im Leben nimmt bei Ih-
nen einen groBeren und zentralen Stellenwert
ein, so auch die Angste, Sorgen und soziale Iso-
lation. Auch Menschen, die ansonsten eher selten
mit Stimmungstiefs zu kampfen haben, konnen in
der Ausnahmesituation eine depressive Verstim-
mung und auf lange Sicht eine Depression ent-
wickeln. Die Stiftung Deutsche Depressionshilfe*
gibt Tipps um gegenzusteuern.

Grundsatzlich gilt: negative Gefiihle und dunkle
Stimmung gehoren beim Menschen zur emotiona-
len Grundausstattung. Niedergeschlagen zu sein,
erfiillt durchaus einen Zweck - es zeigt, dass et-
was nicht stimmt und gibt die Moglichkeit gegen-
zusteuern. Krisen bedeuten auch Chancen, weil
Sie die Notwendigkeit zur Veranderung aufzeigen.
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Depressive Verstimmungen erleben die meisten
Menschen von Zeit zu Zeit. Eine depressive Ver-
stimmung von einer Depression zu unterscheiden
ist allerdings nicht einfach, weil die Symptome
sich sehr ahneln, das wichtigste Unterscheidungs-
merkmal ist der Faktor Zeit. Unbehandelt fiihren
depressive Verstimmungen oft in eine ausgewach-
sene Depression. Im Gegenzug erhoht Friitherken-
nung die Heilungschancen erheblich.

In Zeiten der Corona-Krise fehlt vielen Menschen
die libliche Struktur, gerade diese vermittelt aber
auch emotionale Stabilitat. Die Stiftung Deut-
sche Depressionshilfe empfiehlt daher, den Tag
und auch die Woche bereits im Vorfeld zu pla-
nen. Wichtig dabei ist es, sich kleine Einheiten zu
schaffen, die gut iiberschaubar sind. So stellen
sich schneller Erfolgserlebnisse ein. Der Vorsatz
die ganze Wohnung auf Vordermann zu bringen,
kann schnell frustrierend sein, weil kein Ende in
Sicht scheint. Wer sich aber vornimmt, die Spiil-

maschine auszuraumen und anschlieBend im Wa-
scheschrank fiir Ordnung zu sorgen, wird schnell
zwei Erfolge feiern konnen, die sich positiv auf die
eigene Stimmung auswirken.

Auch die sonst zahlreichen Freizeitmoglichkei-
ten sind beschnitten, sodass viele Aktivitaten,
die positiven Emotionen auslosen, nicht mehr
moglich sind. Die Empfehlung der Stiftung Deut-
sche Depressionshilfe lautet hier: ,Bleiben Sie
aktiv!“ Ein Spaziergang an der frischen Luft ist
auch in Corona-Zeiten maglich, regt die Produk-
tion von Vitamin D an und bringt den Kreislauf
in Schwung. Warum nicht einfach mal schnell zur
nachsten Eisdiele laufen? - Korperliche Bewe-
gung mit Belohnung inklusive. Wer sich in Qua-
rantane befindet, kann auf die zahlreichen Digi-
talangebote von Fitness-Coaches zuriickgreifen,
um sich zum Sport motivieren zu lassen. Wichtig
ist es, sich gegen den inneren Schweinehund zu
stemmen, der gerade im Stimmungstief eine un-
bandige Macht entwickeln kann. Es gilt die Devi-
se, die schon Eckart von Hirschhausen mit einem
seiner Buchtitel formulierte: ,Gliick kommt selten
allein“ - Es kommt beim Tun, und oftmals kon-
nen sich Menschen mit Depressionserkrankung
im Vorhinein nicht vorstellen, Freude an einer Ta-
tigkeit zu haben, sind im Nachhinein aber froh es
getan zu haben. Diese Perspektivlosigkeit ist Teil
der Symptomatik des Krankheitsbildes.

Die soziale Distanz wird von vielen Menschen als
besonders einschneidendes Erlebnis empfun-
den. Im Home-Office trifft man nicht mehr tag-
lich seine Kollegen, geliebte Menschen gehdren
vielleicht zur Risikogruppe und diirfen nicht be-
sucht werden. Auch hier bieten digitale Kommu-
nikationsmittel eine Alternative. Die Empfehlung
des Autors: Einfach ofter mal zum Telefonhorer
greifen, der Person am anderen Ende der Leitung
geht es womaoglich genauso. Viele Menschen, die
an Depression leiden, haben zudem den Ein-
druck, sich nicht mehr auf lhre Gefiihle verlassen
zu konnen, weil lhnen bewusst ist, dass diese kei-
ne adaquate Reaktion auf Umwelteinfliisse mehr
darstellen. Gleichzeitig leiden Sie unter korperli-
chen Symptomen wie dauerhafter Miidigkeit und
Abgeschlagenheit und so fehlt Ihnen die Energie,
Anderungen anzustoRen und gute Vorsitze dau-
erhaft in Verhaltensanderungen umzusetzen.

Betroffene miissen daher oft gegen lhre eigent-
lichen Impulse arbeiten - so auch beim Thema
Schlaf und Erholung. Wer sich standig erschopft



fiihlt, neigt dazu sich ins Bett zuriickzuziehen.
Daraus entsteht allerdings haufig ein Teufels-
kreis, der die Depressionsschwere weiter befor-
dert. Auch hier konnen eine feste Tagesstruktur
und starre ZeitmaBgaben helfen. Sie sind wie ein
Stiitzkorsett, das zu besseren Zeiten, wenn die
Psyche an Stabilitat gewonnen hat, wieder gelo-
ckert werden konnen.

Nicht zu unterschatzen ist auch der Suchtmit-
telkonsum wahrend der Corona-Krise. Aktuel-
le Zahlen zeigen, dass die Deutschen seit Be-
ginn der Pandemie 34 Prozent mehr Wein und
Schnaps kauften als im Vorjahreszeitraum. Der
Verkauf von Alkoholmischgetranken stieg so-
gar um 87 Prozent. Gerade wer zu den 8 Millio-
nen Deutschen mit bereits riskantem Alkoholkon-
sum gehort, sollte hier besonders Acht geben, um
nicht in eine gefahrliche Abwartsspirale zu gera-
ten. Das Perfide am Alkohol ist, dass Probleme
schnell vergessen werden, langfristig aber nicht
gelost, sondern groBer gemacht werden. Zudem
gerat der Stoffwechsel durcheinander, was gera-
de flir Menschen mit der Botenstoffwechselsto-
rung Depression eine solch groBe Belastung wer-
den kann, aus der sie keinen Ausweg mehr sehen.

Was klar sein sollte: Depression ist eine ernst-
hafte Erkrankung. Betroffene sollten daher nicht
zogern,sich arztliche Hilfe zu suchen. Leider wer-
den Menschen mit psychischen Erkrankungen im-
mer noch haufig stigmatisiert, was bei angeschla-
genem Selbstbewusstsein besonders belastend
ist. Eine gute Hilfe kdnnen Freunde und Familie
sein, wenn Sie dem Betroffenen vermitteln, dass
nicht sein eigentlicher Charakter in Frage zu stel-
len ist, sondern die verzerrte Wahrnehmung Fol-
ge einer Krankheit darstellt, die auf eine Stoff-
wechselstorung im Gehirn zuriickzufiihren ist.
Mittlerweile gibt es auch eine Vielzahl von Medi-
kamenten, die regulierend wirken und dazu fiih-
ren konnen, das Gleichgewicht aus Dopamin, Se-
rotonin und Noradrenalin wiederherzustellen.
Besonders auf eine ausreichende Nahrstoffver-
sorgung ist zu achten. So ist beispielsweise Eisen
an der Produktion von Serotonin beteiligt. Auch
Mangelerscheinungen von B- und D-Vitaminen
sind oft fiir Niedergeschlagenheit und depressive
Verstimmungen verantwortlich.

*www.deutsche-depressionshilfe.de/corona

(Quelle: Medicalpress)

COVID-19 als Berufskrankheit:
DIVI und DGUY informieren zu Voraussetz-
ungen sowie Versicherungsleistungen

Was viele Beschaftigte im Gesundheitswesen
nicht wissen: Die COVID-19-Erkrankung von Mit-
arbeitern im Gesundheitsdienst kann als Be-
rufskrankheit anerkannt werden. Doch welche
Voraussetzungen miissen dafiir erfiillt sein,
wer ist versichert und welche Leistungen wer-
den gezahlt? Das erlautern der Spitzenverband
der Berufsgenossenschaften und Unfallkassen
der Deutschen Gesetzlichen Unfallversiche-
rung (DGUV) und die Deutsche Interdisziplina-
re Vereinigung fiir Intensiv- und Notfallmedizin
(DIVI) jetzt in einer gemeinsamen Information
flir Betriebe und Beschaftigte. ,Wer nach dem
Kontakt mit COVID-19-Erkrankten selbst an CO-
VID-19 erkrankt, den diirfen wir nicht alleinlas-
sen. Die Aufklarung iiber Anerkennung von In-
fektionskrankheiten als Berufskrankheiten ist
dabei ein wichtiger Baustein. Als Service haben
wir fiir die Betroffenen alle wichtigen Informa-
tionen kompakt zusammengefasst®, sagt DIVI-
Generalsekretar Professor Felix Walcher (Foto),
Direktor der Klinik fiir Unfallchirurgie des Uni-
versitatsklinikums Magdeburg.

Insbesondere Beschaftigte in stationaren oder
ambulanten medizinischen Einrichtungen und
in Laboratorien konnen die Voraussetzungen
einer Berufskrankheit erfiillen, gegen die eine
Absicherung liber die gesetzliche Unfallversi-
cherung besteht. Das trifft auf Arbeitnehmerin-
nen und Arbeitnehmer, aber auch auf ehren-
amtliche Helferinnen und Helfer zu.

Grundsatzlich miissen drei Voraussetzungen
vorliegen:

« Kontakt mit SARS-CoV-2-infizierten Personen
im Rahmen der beruflichen Tatigkeit im Ge-
sundheitswesen und

- relevante Krankheitserscheinungen, wie zum
Beispiel Fieber oder Husten, und

« positiver Nachweis des Virus durch einen
PCR-Test

Falls ein Verdacht auf eine SARS-CoV-2-Infekti-
on besteht, sollte der behandelnde Arzt oder
der Betriebsarzt auf einen moglichen berufli-
chen Zusammenhang angesprochen werden.
Arztinnen und Arzte sowie der Arbeitgeber sind

verpflichtet, dem zustandigen Trager der ge-
setzlichen Unfallversicherung den begriindeten
Verdacht auf eine Berufskrankheit anzuzeigen.

Unfallversicherung iibernimmt Kosten fiir Heil-
behandlung und Rehabilitation

Ist die Erkrankung im beruflichen Kontext als
Berufskrankheit anerkannt, iibernimmt die ge-
setzliche Unfallversicherung die Kosten der an-
stehenden Heilbehandlung sowie der medizini-
schen, beruflichen und sozialen Rehabilitation.
Bei einer bleibenden Minderung der Erwerbs-
fahigkeit kann sie auch eine Rente zahlen. Im
Todesfall konnen Hinterbliebene eine Hinter-
bliebenenrente erhalten. Die Kosten fiir einen
SARS-CoV-2-Test werden unter bestimmten
Umstanden libernommen. Zum Beispiel, wenn
es im Rahmen der beruflichen Tatigkeit im Ge-
sundheitswesen oder in Laboratorien direk-
ten Kontakt zu einer mit SARS-CoV-2-infizierten
oder moglicherweise infizierten Person gab.

Versicherungstrager: regionale Unfallkasse
oder Berufsgenossenschaft fiir Gesundheits-
dienst und Wohlfahrtspflege

Welcher Versicherungstrager fiir einen erkrank-
ten Mitarbeiter zustandig ist, hangt vom Ar-
beitgeber ab. Fiir Einrichtungen in offentlicher
Tragerschaft ist das die regional zustandige Un-
fallkasse beziehungsweise der regional zustan-
dige Gemeinde-Unfallversicherungsverband.
Flir Einrichtungen in privater oder kirchlicher
Tragerschaft ist es die Berufsgenossenschaft
flir Gesundheitsdienst und Wohlfahrtspflege
(BGW). Weitere Informationen zur Anerkennung
von Infektionskrankheiten als Berufskrankhei-
ten sowie das arztliche Anzeigeformular gibt es
online unter www.dguv.de sowie auch auf den
Seiten der Berufsgenossenschaft fiir Gesund-
heitsdienst und Wohlfahrtspflege (BGW).

Mehr Informationen hier: https://bit.ly/3dNV4ci
oder scannen Sie den QR-Code

Quelle: Deutsche Interdiszi-
plindre Vereinigung fiir In-
tensiv- und Notfallmedizin
(DIVI). Presse
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Aus der Forschung

Erholsamer Schlaf trotz Covid-19-Sorgen

Die andauernde Coronakrise verlangt vielen Men-
schen einiges ab. Allen voran: Personen die in sys-
temrelevanten Berufen titig sind, wie Arzte und
Pflegepersonal. Sie sind taglich rund um die Uhr
im Einsatz, um alle Patienten bestmaglich zu ver-
sorgen. Auf der anderen Seite sind beispielsweise
Gastronomen und Hoteliers von Sorgen geplagt,
da sie durch die Coronakrise in eine finanzielle
Krise gerutscht sind.

Die andauernde Coronakrise verlangt vielen Men-
schen einiges ab. Allen voran: Personen die in
systemrelevanten Berufen titig sind, wie Arzte
und Pflegepersonal. Sie sind taglich rund um die
Uhr im Einsatz, um alle Patienten bestmdglich zu
versorgen. Auf der anderen Seite sind beispiels-
weise Gastronomen und Hoteliers von Sorgen ge-
plagt, da sie durch die Coronakrise in eine finan-
zielle Krise gerutscht sind.

Daneben gibt es noch die Gruppe der berufsta-
tigen Eltern, die nun ohne Kita und Schule da-
stehen. Sie miissen ihre Kinder jetzt zu Hause
betreuen und nebenher im Home Office arbei-
ten - oder im Home Office arbeiten und neben-
her die Kinder betreuen. Je nach dem... Fakt ist,
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dass der Stresspegel durch die Coronasituati-
on bei vielen Menschen seit mehreren Wochen
stark erhoht ist und wohl auch noch fiir lange-
re Zeit auf diesem Level bleiben wird. Kurz ge-
sagt: Viele befinden sich im Dauerstress. Die Fol-
ge: Schlafstorungen.

Wer dauerhaft an Schlafstorungen ohne erkenn-
baren Grund wie Stress oder Sorgen leidet, soll-
te diesem Problem auf den Grund gehen und ei-
nen Arzt konsultieren. Denn in diesem Fall kann
eine Herz-Kreislauf-Erkrankung die Ursache sein.
Wer aber wegen der aktuellen Situation schlecht
schlaft, kann sich selbst helfen und so wieder fiir
einen gesunden und erholsamen Schlaf sorgen.

Einen groBen Einfluss auf den Schlaf haben
beispielsweise Bildschirme. Darunter fallen
Smartphones, Laptops und Tablets, aber auch
Fernseher. Diese sollten rechtzeitig vor dem
Schlafengehen abgeschaltet werden, damit der
Korper zur Ruhe kommt. Auch ist es fiir einen
erholsamen Schlaf wichtig, nicht allzu spat zu
Abend zu essen. Im Idealfall liegen drei Stunden
zwischen Essen und Schlafen gehen. Der Kon-
sum von Koffein und Alkohol am spaten Abend

hat ebenfalls einen negativen Einfluss auf die
Qualitat des Schlafes. Dr. med. Sven Werchan,
Erndhrungsmediziner und Gestalttherapeuth:
».Man muss das System zur Ruhe kommen las-
sen, damit der Korper den natiirlichen Schlaf-
prozess beispielsweise mit der Umwandlung von
Serotonin in das Schlafhormon Melatonin an-
stoRen kann. Reiziiberflutung, helles oder blau-
es Licht, Anspannung sind sozusagen natiirliche
Feinde des Schlafes und wir halten und selbst
,wach und einsatzbereit'”

Zusatzlich konnen kleine Abendrituale fir ei-
nen ruhigen und erholsamen Schlaf sorgen. Bei-
spielsweise hilft es vielen, am Abend eine Tasse
ungesiiften Krauter- oder Schlaftee zu trinken.
Besonders die Krauter Melisse und Pfefferminz,
aber auch Baldrianwurzel haben eine beruhi-
gende Wirkung. Andere nehmen gern eine war-
me Dusche oder ein warmes Bad. Auch das be-
riihmte Betthupferl kann ein allabendliches
Ritual sein. Hierzu hat Dr. Sven Werchan noch ei-
nen speziellen Tipp: ,Kirschen machen miide. Sie
enthalten das Schlafhormon Melatonin. Beson-
ders reich an Melatonin ist die Montmorency-
Kirsche. Es gibt sie neben Saft auch als Trocken-
frucht - dem idealen Betthupferl.” Was ebenfalls
helfen kann, um die Gedanken zu sortieren und
den Tag zu verarbeiten, ist Tagebuch-Schreiben.
Was wem aber letztendlich am besten hilft, muss
jeder fir sich selbst herausfinden.

Neben diesen klassischen Ritualen kann man
auch zu speziellen Nahrungserganzungsmit-
teln greifen, die dabei helfen, Stress abzubauen
und einen gesunden Schlaf fordern, indem sie
den Schlafrhythmus regulieren. Diese enthalten
meist Krauterextrakte, Mineralstoffe, Vitamine
oder auch die Aminosaure L-Typtophan, welche
ein Vorlaufer des Gliickshormons Serotonin ist,
das zum Einschlafen in Melatonin umgewandelt
wird. Produkte diese Art oder pflanzliche freiver-
kaufliche Medikamente konnen bei ordnungsge-
maRer Anwendung bedenkenlos liber einen lan-
geren Zeitraum eingenommen werden. Wer aber
regelmaRig Medikamente zu sich nehmen muss,
sollte den Verzehr vorher mit seinem Arzt ab-
stimmen. Reine Melatonin-Produkte allerdings,
die den Schlaf direkt beeinflussen und in den
korpereigenen Schlafrhythmus eingreifen, soll-
ten nur Uber einen kurzen Zeitraum eingenom-
men werden wie beispielsweise auf Reisen.

(Quelle: Medicalpress)



Aus der Forschung

Diabetes und Corona

Das Coronavirus hat die Welt nach wie vor fest
im Griff. Gliicklicherweise verlaufen die meis-
ten Infektionen in Deutschland mild, dennoch
gibt es auch hier einige Todesfalle zu verzeich-
nen. Meist waren dies Menschen héoheren Alters
mit oder ohne Vorerkrankungen, sogenannte Ri-
sikopatienten. Doch laut des RKI gehoren nicht
nur betagte Personen zur Risikogruppe, auch
Patienten mit unterdriicktem Immunsystem,
beispielsweise hervorgerufen durch eine Er-
krankung, die mit einer Inmunschwache einher-
geht oder wegen der Einnahme bestimmter Me-
dikamente, die die Inmunabwehr unterdriicken.
Aber auch Menschen mit diversen Grunderkran-
kungen wie Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
oder Diabetes zahlen zu den Risikopatienten.

Doch nicht jeder, der an Diabetes erkrankt ist,
muss sich nun Sorgen machen, bei einer Infekti-
on mit dem Coronavirus einen schweren Verlauf
zu haben. Entscheidend ist, laut DDG (Deutsche
Diabetes Gesellschaft), ob Diabetes-Patienten
zusatzlich an Begleit- und Folgeerkrankungen
an Organen wie Herz, Nieren oder Leber leiden.
Ist dies der Fall, sollten diese Diabetespatien-
ten besonders achtsam sein. Denn durch ihr ge-
schwachtes Immunsystem, ist bei ihnen das Risi-
ko fiir einen schweren Krankheitsverlauf hoher.

Leiden Diabetespatienten an keinerlei Begleit-
oder Folgeerkrankungen und gehoren auch nicht

aufgrund anderer Faktoren wie beispielswei-
se des Alters zur Risikogruppe, haben sie kein
hoheres Ansteckungsrisiko und auch keinen
schweren Verlauf zu beflirchten.

Fiir alle Diabetes-Patienten aber gilt, auf eine
gute Blutzuckereinstellung zu achten. Denn da-
durch wird das Infektionsrisiko minimiert. ,Auch
im Falle einer Infektion mit dem [...] Coronavi-
rus SARS-CoV-2 gehen wir — analog zur Influenza
- davon aus, dass man mit einem ausgegliche-
nen Stoffwechsel das Risiko fiir Komplikationen
reduzieren kann“, betont DDG Mediensprecher
Professor Dr. med. Baptist Gallwitz. Zusatzlich
gilt generell, sich an die Infektionsschutz-MaR-
nahmen des Robert-Koch-Instituts zu halten.

Des Weiteren ist es natiirlich wichtig, generell
auf seine Gesundheit zu achten. So sollte auf
Bewegung an der frischen Luft unter Einhaltung
der Vorsichtsmanahmen weiterhin Wert gelegt
werden. Ein weiterer wichtiger Bestandteil ei-
ner gesunden Lebensweise ist die Nahrstoffver-
sorgung des Korpers. Ist dies allein durch eine
ausgewogene Ernahrung nicht maoglich, kann es
ratsam sein, nach Absprache mit dem Hausarzt,
zu entsprechenden Nahrungserganzungsmitteln
zu greifen. Insbesondere sollten Diabetiker im-
mer ihren Cholesterinspiegel im Auge behalten.
Niedrige Zielwerte sind oberstes Gebot. Werden
diese durch gesunde Lebensmittel, Bewegung

und evtl. Gewichtsreduktion nicht erreicht, kann
man auf diatetische Lebensmittel zuriickgreifen,
die dem Korper helfen, seinen Cholesterinspie-
gel wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Doch die Ernahrung ist nicht der einzige Punkt,
auf den Diabetespatienten achten sollten, um
gesund zu bleiben. Die intensive Pflege ihrer
Haut ist mindestens genauso wichtig. Denn diese
neigt zu Trockenheit und ist durch eine gestorte
Hautbarriere anfalliger fiir Entziindungen sowie
Infektionen hervorgerufen durch Bakterien oder
Pilze. Die Folge kann das Diabetische FuBsyn-
drom sein, das jeder vierte Diabetiker im Laufe
seines Lebens erleidet. Dabei handelt es sich um
ein FuRgeschwiir (Ulkus), das durch das ungiins-
tige Zusammenspiel von mangelnder Durchblu-
tung, Sensibilitatsstorungen, schlechtsitzendem
Schuhwerk sowie eingeschrankter Gelenkbe-
weglichkeit entstehen kann. Um diesem vorzu-
beugen, ist es fiir Diabetiker empfehlenswert,
ihre FiiRe regelmaRig mit speziellen FuBcremes
zu pflegen. So wird die Haut geschiitzt, mit aus-
reichend Feuchtigkeit versorgt und die Hautbar-
riere gestarkt.

(Quelle: Medicalpress)
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Aus der Forschung

Ubersattigt mit Corona-Informationen?

In einer globalen Gesundheitskrise wie der ak-
tuellen Coronavirus-Pandemie ist es fiir die Be-
volkerung besonders wichtig, sich mit den not-
wendigen Informationen versorgen zu konnen.
Die erste Befragungswelle des Projekts CoreCri-
sis lieferte Ergebnisse dazu, iiber welche Kana-
le bestimmte Bevolkerungsgruppen wahrend
der Frithphase einer solchen Krise am besten er-
reicht werden konnen (Rossmann et al., 2020).
Mittlerweile dauert der Ausnahmezustand schon
langer an und es stellt sich die Frage, wie sich die
Menschen in ihrem Informationsverhalten auf die
Situation eingestellt haben.

Informierte sich die Bevolkerung im April anders
liber das Coronavirus als in der frithen Phase der
Corona-Krise im Marz? Haben sich Wissen, Risi-
kowahrnehmung, emotionale Reaktionen und In-
formationsbediirfnisse im Zeitverlauf verandert?
Antworten auf diese Fragen geben die Ergebnisse
der zweiten CoreCrisis-Befragungswelle. Hierfiir
wurden 1.080 deutsche Bundesbiirger*innen, die
bereits an der ersten Befragungswelle zwischen
dem 23. und 31. Marz 2020 teilgenommen hatten,
zwischen dem 15. und 21. April 2020 erneut on-
line befragt. Aus den Befunden lassen sich Emp-
fehlungen fiir die zentralen Kommunikatoren und
die Politik ableiten, um die Bevolkerung weiter-
hin bestmaglich iiber Verhaltensregeln, neue Er-
kenntnisse und gesetzliche Vorgaben im Kontext
des Coronavirus informieren zu konnen.

Die wichtigsten Befunde im Uberblick

+ Informationssuche, emotionale Reaktionen und
die Risikowahrnehmung unter den Befragten sind
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abgeflacht. Sie verfolgen die Informationen insge-
samt oberflachlicher.

Dies zeigt sich auch in der Typologie der Infor-
mationssuche: Konnte in der ersten Welle noch
die Mehrheit der Falle den sogenannten Norm-
orientierten Fernsehnutzenden zugeordnet wer-
den, dominierten in Welle 2 die sogenannten
Kritischen Informationsvermeidenden.

Das wahrgenommene Wissen hat im Vergleich zu
demim Marzzugenommen. Der Eindruck, mit Infor-
mationen iibersattigt zu sein, ist starker geworden.

Das tatsachliche Wissen hatsich iiber die Zeit nicht
verindert. Uber die Krankheitsanzeichen, Erkran-
kungsfolgen und das Handewaschen als Schutz vor
einer Infektion wissen die Menschen gut Bescheid.

Die ungerechtfertigte Warnung vor Ibuprofen und
die anfangliche Masken-Diskussion haben die
Menschen nachhaltig verunsichert. Hier fiel es Be-
fragten besonders schwer, fehlerhafte Informatio-
nen als solche zu erkennen.

Als nachvollziehbar, aber moglicherweise pro-
blematisch, kann angesehen werden, dass
sich die Risikowahrnehmung im April im Ver-
gleich zum Marz verringert hat. Die Folgen ei-
ner Erkrankung an COVID-19 wurden als weni-
ger schwerwiegend und die Wahrscheinlichkeit
einer Ansteckung als geringer eingeschatzt.

Im Hinblick auf die Bereitschaft, eine Tracing-App
zu nutzen, gehen die Meinungen auseinander: Die
meisten Menschen lehnen die Nutzung einer sol-
chen App nicht grundsatzlich ab. Dennoch be-

Foto: de.123rf.com/profile_khunaspix

stehen offenbar noch Vorbehalte, die es von der
Politik zu adressieren gilt.

+ PraventionsmaBnahmen, wie Mindestabstand,
Handedesinfektion oder Kontaktsperre, hielten
die Befragten weniger haufig ein, als sie es zum
ersten Befragungszeitpunkt noch vorhatten.

Daraus ergeben sich folgende Schlussfolgerungen:

» Bei der Informationssuche, der Informationsver-
arbeitung und den emotionalen Reaktionen auf
die Berichterstattung wahrend der Corona-Pande-
mie hat ein Gewohnungseffekt eingesetzt.

- Die Biirgerinnen und Biirger fiihlen sich mit Infor-
mationen Ubersattigt. Mit dieser Gewdhnung war
unter anderem eine geringere Risikowahrneh-
mung verbunden.

+ Medien und Politik sollten hier rechtzeitig ge-
gensteuern, damit die Risikowahrnehmung nicht
noch weiter sinkt.

« Gleichzeitig sollten die Menschen nicht mit zu vie-
len und komplexen Informationen iiberlastet wer-
den, damit sie auch weiterhin fiir wichtige Mittei-
lungen empfanglich bleiben.

+ Falschinformationen sollten nachhaltiger richtig-
gestellt werden, um Verunsicherungen, wie sie bei
den Themen Schutzmasken und Ibuprofen auftra-
ten, zu verhindern.

(Quelle: Universitat Erfurt /| www.deutschesgesundheits-
portal.de)



Aus der Forschung

Masken tragen offenbar
deutlich zur Eindammung

der Corona-Pandemie bei

Foto: de.123rf.com/profile_djem

Johannes Gutenberg-Universitat Mainz vergleicht
Entwicklung der Infektionszahlen in Jena mit denen
ahnlicher Stadte, wo die Pflicht zum Tragen eines
Mund-Nasen-Schutzes spater eingefiihrt wurde

Die sogenannte Maskenpflicht, also die allgemei-
ne Pflicht zum Tragen eines Mund-Nasen-Schut-
zes, zum Beispiel beim Einkaufen oder in 6ffentli-
chen Verkehrsmitteln, tragt offenbar deutlich zur
Einddmmung der Corona-Pandemie bei. Zu die-
sem Ergebnis sind Wissenschaftler von vier Uni-
versitaten, darunter Prof. Dr. Klaus Walde, Volks-
wirtan der Johannes Gutenberg-Universitdat Mainz
(JGU), gekommen, nachdem sie die Entwicklung
der Covid-19-Fallzahlen in Jena mit der Entwick-
lung in dhnlichen Stadten verglichen hatten. In
Jena war die Maskenpflicht bereits am 6. April
2020 eingefiihrt worden, wesentlich friiher als in
allen anderen Landkreisen und kreisfreien Stad-
ten Deutschlands. Daraufhin war die Zahl der re-
gistrierten Infektionen in Jena nur noch schwach
gestiegen. Die Forscher wollten nun wissen, ob
diese Abnahme tatsachlich auf die Maskenpflicht
oder auf andere Besonderheiten zurilickzufiihren
ist. ,Um diese Frage moglichst objektiv beant-
worten zu kénnen, haben wir eine Art syntheti-
sches Jena geschaffen, das die Maskenpflicht erst
spater eingefiihrt hat, und dieses mit dem realen
verglichen®, sagt Walde.

Wie die Wissenschaftler in einem aktuellen Dis-
kussionspapier des Forschungsinstituts zur Zu-
kunft der Arbeit (1ZA) beschreiben, hatten sie
aus den anderen Landkreisen und kreisfrei-
en Stadten diejenigen herausgesucht, die mit
Jena nach der Entwicklung der Covid-19-Fall-

zahlen bis Ende Marz sowie nach bestimm-
ten Strukturmerkmalen am starksten uberein-
stimmten - etwa der Bevolkerungsdichte, dem
Durchschnittsalter der Bevolkerung und dem
Angebot von Arzten und Apotheken. Aus den
Infektionszahlen dieser Stadte und Landkrei-
se berechneten die Forscher dann einen Durch-
schnitt, der den Infektionszahlen entsprechen
konnte, die Jena ohne Einfiihrung der Masken-
pflicht zum 6. April moglicherweise gehabt hat-
te. ,Nach unseren Berechnungen tut sich eine si-
gnifikante Kluft zwischen den Fallzahlen in Jena
und der Vergleichsgruppe ohne Maskenpflicht
auf, sagt Koautor Prof. Dr. Timo Mitze von der
University of Southern Denmark. Zwanzig Tage
nach der Einfiihrung der Maskenpflicht in Jena
sei die Gesamtzahl der dort registrierten Covid-
19-Falle lediglich von 142 auf 158 gestiegen, im
»Synthetischen Jena“ hingegen von 143 auf 205.
Die Zunahme der Infektionen in Jena entsprach
also nur etwa einem Viertel der Zunahme in der
Vergleichsgruppe.

In einem zweiten Schritt untersuchten die For-
scher die Entwicklung der Covid-19-Fallzahlen
in den Stadten und Kreisen, welche die Mas-
kenpflicht zum 22. April eingefiihrt hatten, mit
den Fallzahlen der Stadte und Kreise, welche
die Maskenpflicht erst zum 27. April oder spa-
ter einfiihrten. Auch hier zeigen sich signifikan-
te Unterschiede. ,Zusammenfassend kann man
sagen, dass die Einfuhrung der Maskenpflicht in
den jeweiligen Kreisen zu einer Verlangsamung
der Ausbreitung von Covid-19 beigetragen hat",
sagt Walde. Dieses Ergebnis stehe mit der Ein-
schatzung von Epidemiologen und Virologen in

Einklang, dass ein Mund-Nasen-Schutz den Luft-
strom beim Sprechen hemme und dadurch die
Ubertragung infektioser Partikel eingeddmmt
werde. Walde halt es auBerdem fiir moglich,
dass die Masken eine Art Signalfunktion fiir die
Bevolkerung haben kdnnten, sich an die Kon-
taktbeschrankungen zu halten. ,Unsere Ergeb-
nisse legen nahe, dass eine Maskenpflicht ein
Baustein auch fiir die weitere Eindammung von
Covid-19 ist”, sagt Walde.

(Quelle: Johannes Gutenberg-Universitat Mainz /
www.deutschesgesundheitsportal.de)

Originalpublikation:

http://ftp.iza.org/dp13319.pdf - ,Face Masks Considerably
Reduce Covid-19 Cases in Germany - A Synthetic Control
Method Approach” (Diskussionspapier des Forschungsin-
stituts zur Zukunft der Arbeit)

https://download.uni-mainz.de/presse/03_wiwi_coro-
na_masken_paper_zusammenfassung... - ,,Maskenpflicht
und ihre Wirkung auf die Corona-Pandemie: Was die Welt
von Jena lernen kann“ (Kurzfassung des Diskussionspa-
piers auf Deutsch)

Weitere Informationen:

https://www.macro.economics.uni-mainz.de/corona-
blog/ - Corona-Blog von Prof. Dr. Klaus Walde

https://www.uni-mainz.de/presse/aktuell/11239_DEU_

HTML.php - Pressemitteilung ,Wendepunkt der Corona-
Pandemie in Deutschland erreicht?“ (09.04.2020)
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Mit starkem Immunsystem gesund durch
die Home-Office-Zeit

Die allerbeste Voraussetzung, samtlichen Viren, Bakterien und Krankheiten zu trotzen, ist eine starke Inmunabwehr! Verstehen, wie das Immunsystem im
Detail funktioniert, muss man als Laie nicht, dafiir ist es viel zu komplex. Es ist aber umso wichtiger, zu wissen, wie man sein Inmunsystem aktiv schiitzen
und stdrken kann, damit es — sozusagen als unser bester Freund - bestméglich arbeiten und uns gesundhalten kann. Um die richtigen MaBnahmen ergrei-
fen zu kénnen, miissen wir uns erst einmal den groBten Feind, der unserem korpereigenen Abwehrsystem am meisten zusetzt, bewusst machen: STRESS!

Jeder Mensch hat eine ganz personliche Vor-
stellung oder Definition von Stress - Momen-
tan sind es haufig Sorgen um die Gesundheit,
das Gefiihl von Isolation, Existenzangste, Bewe-
gungsmangel aufgrund geschlossener Fitness-
studios, Schwimmbander und Sportvereine oder
die Anforderung, Kinder und Home-Office sowie
Home-Schooling unter einen Hut bekommen zu
miissen, um nur ein paar Beispiele zu nennen.
Diese (und auch alle anderen) Stressoren kon-
nen grundsatzlich in drei Kategorien eingeord-
net werden. Stress erfolgt fiir den menschlichen
Organismus auf folgenden drei Ebenen:
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« Emotionaler Stress - z.B. Tod eines Angehori-
gen, Trennungen, Arbeitsplatzverlust etc.

» Chemischer Stress - z.B. Alkohol und Ni-
kotin, Mangel an Vitaminen und Nahrstof-
fen sowie Dysbalance des Hormonhaus-
haltes - z.B. ausgelost durch Schlafmangel

« Korperlicher Stress - Bewegungsmangel, chro-
nische Uber- oder Fehlbelastungen, Schmerzen

Gerade jetzt, ist ein funktionierendes Immun-
system von groBter Bedeutung. Entweder, um
am besten gar nicht erst krank zu werden oder

aber, um im Falle einer Erkrankung (welcher Art
auch immer) best- und schnellstméglich wieder
gesund werden zu konnen.

Dies erreicht man durch:

« Ausreichend Schlaf - der Korper bildet an-
sonsten das Stresshormon Cortisol; es kann zu
Bluthochdruck, Konzentrationsschwache und
vielenanderen negativen Symptomen kommen

« Ausgewogene Erndhrung - Vitamin D und
A sowie Omega 3 Fettsauren sind beson-



ders wichtig, um einer Viruserkrankung

vorzubeugen, hochkonzentriertes Vita-
min C unterstiitzt die Selbstheilungskrafte
des Korpers im Falle einer Erkrankung

+ Bewegung an der frischen Luft - Bewegung ist
flir einen gesunden Bewegungsapparat das a&o,
auBerdem dient sie oftmals auch als ausglei-
chendes Ventil im Falle von emotionalem Stress;
bei Bewegung unter freiem Himmel produziert
der Korper das wichtige Vitamin D, wozu Son-
neneinstrahlung zwingend erforderlich ist.

Wer sein Immunsystem aktiv unterstiitzen und
starken mochte, fangt am besten gleich heute
damit an (grundsatzlich immer unter Einhaltung
der aktuellen Gebote):

+ Bewegung an der frischen Luft - egal, ob
schnelles Spazierengehen, Radfahren oder
Joggen usw. - Stichwort Vitamin D-Bildung!

+ Miteinem lieben Menschen zum ziigigen Spazier-
engehen verabreden. Die korperliche Betatigung
ist nicht nur fiir den Bewegungsapparat gut, der
kommunikative Austausch fordert auch die men-
tale Balance und beugt Isolationsgefiihlen vor.

+ In Buchhandlungen in der Kochbuch-Ecke st6-
bern und Anregungen fiir neue, gesunde Ge-
richte holen; die Lebensmittel dazu am besten
auf dem Wochenmarkt einkaufen.

+ Statt stundenlangem Binge-Watching lie-
ber mal Freunde und Verwandte anru-
fen. Das sorgt fiir die Starkung sozialer Bin-
dungen und beugt Isolationsgefiihlen vor.

+ Meditationen und RUHE-Pausen im Ta-
gesablauf einplanen. Schon wenige Minu-
ten am Tag konnen in puncto Stressbewal-
tigung eine Menge bewirken. Wer mochte,
kann auch mit Meditations-Apps oder On-
line-Meditationen auf YouTube arbeiten.

+ Wer regelmaBig chiropraktisch  behan-
delt wird, sollte diese Termine weiter-
hin wahrnehmen und nicht aus iiber-
triebener Vorsicht zu Hause bleiben.

« Den Korper geistig von Kopf bis FuB ,durch-
flihlen* - Wo sind Schmerzen oder Verspan-
nungen, was fiihlt sich gut an, was nicht.

Wer unter Verspannungen oder Bewegungsein-
schrankungen leidet, sollte dies nicht auf die
leichte Schulter nehmen und aussitzen oder mit
Schmerzmitteln betduben. Denn auch die Chiro-
praktik bzw. chiropraktische Behandlungen leis-
tet einen wichtigen Beitrag fiir ein starkes Im-
munsystem.

Im Fokus steht dabei das zentrale Nervensystem,
das Hauptorgan fiir samtliche (Selbst)Heilungs-
und Regulationsprozesse des Korpers. Geschiitzt
wird das zentrale Nervensystem vom Schadel und
der Wirbelsdule. Kommt es hier zu Fehlstellungen
der Wirbel- und Gelenkskaérper, liben diese Sub-
luxationen oder auch Blockaden genannt, Druck
auf das Nervensystem aus und fiihren zu Funkti-
onsstérungen wie beispielsweise Kopfschmerzen,
Schwindel, Miidigkeit, schmerzhafte Bewegungs-
einschrankungen oder auch Schlafstorungen.

Mit einer chiropraktischen Justierung an der Wir-
belsdule werden hunderte von Kdrperfunktionen
in Gang gesetzt. Sobald die Nervenimpulse das
Gehirn liber das Riickenmark erreicht haben, kon-
nen die Selbstheilungskrafte des Korpers aktiviert
und somit das Immunsystem gestdrkt werden.

Achtsam durch den Home-Office-Tag - Riicken-
belastungen gezielt minimieren.

Da neben Bewegungsmangel und Stress vor al-
lem auch falsche Gewohnheiten im Alltag Funk-
tionsstérungen auslosen, ist es ratsam, hier
einmal genauer hinzuschauen, wo noch Opti-
mierungspotential besteht. Dazu der Hamburger
Chiropraktor Efe Gokpinar von IHR-CHIROPRAK-
TOR: ,Aufgrund der aktuellen Situation kommen
liberdurchschnittlich viele Patienten und Pati-
entinnen mit Beschwerden zu uns in die Praxis,
die eindeutig auf die veranderten Gegebenhei-
ten des Arbeitsplatzes zuriickzufiihren sind.

Es lohnt sich daher, das Home-Office, einmal ge-
nauer unter die Lupe zu nehmen und folgendes
zu beachten:

+ Beim Sitzen am Schreib- oder Esstisch darauf
achten, dass die Hohe der Ellenbogen nicht
unterhalb der Handgelenke liegen. Ansons-
ten werden beim Tippen auf der Tastatur die
Schultern hochgezogen, was zu Verspannun-
gen im Schulter-Nackenbereich fihrt.

« Gute Orientierungshilfe: Wenn der Unter-
arm im rechten Winkel zum Oberarm steht
und die Arbeitsflache dann auf Hohe des
Unterarms ist bzw. die Handgelenke unter-
halb der Ellenbogen liegen, ist dies eine
gute Position, um im Sitzen zu arbeiten.

- den Laptop an eine externe Maus und
Tastatur anschlieBen sowie auf ein Ge-
stell oder einfach auf iibereinanderge-
stapelte Biicher stellen, damit der Lap-
top auf die optimale ,Kopf“ Hohe kommt.

« Kopf gerade halten; der Blick auf den Bild-
schirm sollte nun im oberen Drittel des Bild-
schirms liegen. Ansonsten geschieht fol-
gendes (gilt auch fiir den Blick runter aufs
Smart Phone): Geht der Blick nach unten,
senkt sich automatisch der Kopf und der
Druck auf die unteren Bandscheiben der
Halswirbelsaule erhoht sich um das 6-fache!
Durch diese Dysbalance miissen die Mus-
keln  mehr halten und Ubersauern.

- Telefonieren grundsatzlich nur mit Headset;
niemals das Handy/Telefon zwischen Ohr und
Schulter einklemmen!

« Beim Telefonieren aufstehen und durch die
Gegend laufen.

+ ldealerweise wechselt man alle 45 Mi-
nuten die Arbeitsposition zwischen Sit-
zen, Stehen und Gehen, ggf. einfache Be-
wegungseinheiten mit einbauen (wie z.B.
ein Tee aus der Kiiche holen, ein paar Run-
den um den Arbeitstisch gehen etc.).

+ Nicht vergessen: Ausreichend Pausen einlegen
und am besten drauBen ziigig spazieren gehen

oder Radfahren, um fiir Bewegung und noti-
gen (Stress)Ausgleich zu sorgen.

(Text: Efe GOkpinar, Chiropraktiker und Experte
bei medicalpress.)

(Quelle: Medicalpress)
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Beanspruchte Haut durch verstarkte

HandhygienemaBnahmen

Durch das neuartige Corona-Virus wird einem
einmal mehr bewusst, wie wichtig die Einhal-
tung gangiger HygienemaBnahmen ist. Eine
davon ist das regelmaBige, griindliche Hande-
waschen. Allerdings hat dies meist trockene, ris-
sige Hande zur Folge.

Um diesen vorzubeugen, ist es empfehlenswert,
ein spezielles Handwaschdl zur Handreinigung
zu verwenden. Dieses fiihrt der Haut bereits
beim Waschen pflegende Lipide zu. Alterna-
tiv kann man die Hande auch mit einem milden
Reinigungsprodukt waschen, das einen haut-
physiologischen pH-Wert von 5 hat. Doch auch
die Wassertemperatur spielt eine wichtige Rol-
le. Die BZgA empfiehlt, zum Handewaschen eine
Temperatur zu wahlen, die man selbst als ange-
nehm empfindet. Kaltes Wasser gehort bei den
meisten vermutlich nicht dazu. Allerdings ist es
empfehlenswert, nach jedem Handewaschen die
Hande zumindest mit kaltem Wasser nachzuspii-
len, da sehr heiBes Wasser die Haut sehr schnell
austrocknet. Hartgesottene konnen die Hande
auch gleich mit kiihlem Wasser waschen.
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Falls man trotz dieser MaBnahmen zu trockener
Haut neigt, lautet das oberste Gebot: Cremen,
cremen, cremen! Und das wenn moglich nach je-
dem Handewaschen! Insbesondere dann, wenn
im beruflichen Alltag keine milden und pflegen-
den Reinigungsprodukte zur Verfiigung stehen.
Im besten Fall tragt man das Pflegeprodukt diinn
auf die Handriicken auf und verteilt anschie-
Bend eventuelle Reste in den Handinnenflachen.
Grundsatzlich sollte man es sich auf jeden Fall
angewohnen, dass Reinigung und Pflege, immer
»Hand in Hand” gehen.

Bei der Wahl der passenden Handcreme sollte
man auf Inhaltsstoffe wie Allantoin, D-Panthe-
nol, Cupuagubutter und natiirliche Pflanzendle
achten. Sie pflegen die Haut wieder geschmeidig
und zart und das Hautbild ist sichtbar verfeinert
und seidig weich. Das ,Mehr” an Pflege bieten
spezielle Anti-Aging-Produkte, die zusatzlich auf
die Bediirfnisse beanspruchter Haut eingehen.
Beispielsweise helfen Rezepturen mit Iris-Isafla-
vonen die Hautstruktur zu starken und die Elas-
tizitat zu verbessern. Zudem werden feine Linien

deutlich vermindert. Produkte mit Nachtkerzen-
Ol unterstiitzen die Hauterneuerung und min-
dern die Zeichen der Hautalterung.

Wenn bei der Arbeit eine schnelle Greifbarkeit
der Hande notwendig ist, sind hyaluronsaurehal-
tige Produkte am besten geeignet. Hyaluronsaure
kann eine enorme Menge an Wasser in der Haut
binden und sorgt fiir eine gute Geschmeidigkeit.

Wenn die Haut allerdings schon leichte Ris-
se vom vielen Waschen bekommen hat, ist die
Hautbarriere geschadigt. In diesem Fall soll-
te man auf eine Pflegecreme mit dem Wirkstoff
Dexpanthenol, aus der arzneilichen Therapie be-
kannt, zurlickgreifen. Dieser ist bei der Regene-
ration bei der Hande besonders hilfreich. Doch
auch eine hautglattende lipidhaltige Handmas-
ke kann helfen, um die Feuchtigkeitsbarriere
wieder aufzubauen und durch Collagen Feuch-
tigkeit nachhaltig zu speichern.

(Quelle: Medicalpress)



Sommer, Sonne, Herpes

Ein leichtes, langanhaltendes Kribbeln, leich-
te rotliche Verfarbungen, entziindete und
schmerzhafte Blaschen - das sind in den meis-
ten Fillen die ersten Anzeichen von Herpes.
Die Virusinfektion ist zwar nicht gefahrlich, da-
fiir aber schmerzhaft und ansteckend. Gerade
in den Sommermonaten tritt Herpes vermehrt
wieder auf. Was man gegen ihn tun kann, erklart
medicalpress.

Immer auf die Schwachen

Unter dem Begriff Herpes wird das gesamte Spek-
trum von Herpes-Infektionen zusammengefasst.
Dabei handelt es sich um durch Herpes-simplex-
Viren hervor-gerufene Infektionen, die in verschie-
denen Hautarealen auftreten kdnnen. Die haufigs-
te Manifestation zeigt sich jedoch im Bereich der
Lippen und wird als Her-pes labialis bezeichnet.
Die Erreger von Herpes-simplex-Infektionen sind
zwei verschiedene Virusspezies: das Herpes-sim-
plex-Virus 1 (HSV-1) und das Herpes-simplex-Virus
2 (HSV-2). Schatzungen zufolge tragen etwa 90 %
der deutschen Bundesbiirger den Ausloser in sich.

Es gibt immer ein erstes Mal

Eine Erstinfektion bleibt hdaufig unbemerkt. Die
Virus-DNA kann jedoch ein Leben lang in den
Nerven ruhen und zu jeder Zeit reaktiviert wer-
den. Lippenherpes bricht aus, wenn das Immun-
system der betroffenen Personen geschwacht
ist. Als Ursache fiir eine Reaktivierung kommen
u. a. Hautreizungen, Stress oder Hormonschwan-
kungen in Frage. Doch auch UV-Strahlung kann
die Entstehung von Herpes fordern. Sie gilt als
Risikofaktor.

Sonne: Schlecht fiir das Inmunsystem?

Zwar ist UV-A- sowie UV-B-Strahlung fiir das or-
ganische Funktionieren unver-zichtbar - ein
UbermaR schadet jedoch nicht nur der Haut,
sondern kann sich auch negativ auf das Immun-
system auswirken und den Wiederausbruch von
Herpes fordern. Weil UV-Strahlung die Anzahl
der krankheitsabwehrenden Leukozyten herab-
setzt, kann sich der Korper nicht in vollem Um-
fang gegen den Aus-bruch der Krankheit wehren.

Wer sich unter freiem Himmel aufhalt, sollte Ge-
sicht und Lippen stets mit Sonnenschutzproduk-
ten mit hohem Lichtschutzfaktor eincremen.

Was man gegen Herpes kann

Bislang existiert kein Impfstoff gegen Herpes-
simplex-Viren vom Typ 1 und 2. Um das Risiko
von rezidivierendem Herpes zu reduzieren, kann
man jedoch seine Erndhrung anpassen. In einer
klinischen Studie konnten Hinweise fiir die posi-
tive Wirkung einer lysinreichen Ernahrungsform
gewonnen werden. Enthalten ist die Aminosdure
liberwiegend in Fisch, Huhn, Rind oder Schwein,
aber auch in Milch-produkten, Bohnen, Hefe und
Soja. Untersuchungen mit verschiedenen Son-
nen-hut-(Echinacea-)Zubereitungen zeigten zu-
dem eine direkte antivirale Wirkung gegen HSV-
1 und HSV-2. Schon lange wird es als Hausmittel
empfohlen.

(Quelle: Medicalpress)
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La Le Lu... Der Tag des Schlafens

Der Tag des Schlafens am 21. Juni fallt mit dem kalendarischen Sommeranfang und damit der kiirzesten Nacht des Jahres auf der nordlichen Erdhalb-
kugel zusammen. Ein guter Zeitpunkt, um sich dariiber Gedanken zu machen, wie lange unsere nachtlichen Ruhezeiten eigentlich sein sollten und wie
sich diese kostbaren Stunden optimal nutzen lassen.

Gestorte Nachtruhe

Schlaf ist elementar fiir unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden, dennoch schlafen die Deut-
schen im Schnitt weniger als sieben Stunden
pro Nacht. 7,5 bis 9 Stunden sollten es Schlaffor-
schern zufolge hingegen schon sein. Viele Men-
schen in Deutschland konnen regelmaRig nicht
richtig Ein- und Durchschlafen. Besonders ausge-
pragt ist diese Problematik bei Menschen, die liber
Jahre hinweg Nacht- und Schichtarbeit leisten. Das
Schlafdefizit gestaltet sich wegen der Tagesmiidig-
keit und den wachen Stunden im Bett oft als qua-
lend. Mit zunehmenden Alter wird es zudem immer
schwieriger, ein Schlafdefizit auszugleichen.

Je nach Umfrage klagen bis zu zwei Drittel der er-
wachsenen Deutschen liber schlechten Schlaf. Die
Ursachen sind vielfaltig - Schlafmediziner unter-
scheiden ganze 88 Arten von Schlafstorungen,
erklart Neurobiologe und Wissenschaftsjourna-
list Dr. rer. nat. Peter Spork: ,Schnarcher trinken
manchmal zu viel Alkohol, sind iibergewichtig
oder haben eine Verengung der Atemwege. Ande-
re Menschen schlafen schlecht, weil der Riicken
schmerzt, sie im Liegen Sodbrennen bekommen
oder ihre Beine kribbeln.”

Folgen von schlechtem Schlaf
Wer nachts nicht gut schlafen kann, kann auch

tagsiiber nicht sein volles Leistungspotenzial ab-
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rufen. Die korperliche und geistige Bewegung
tagsliber ist hingegen wichtig, um abends auch
wieder erfolgreich abschalten zu kdnnen. So re-
sultiert schnell ein Kreislauf des chronischen
Schlafdefizits, welcher den Schlafrhythmus nach-
haltig aus dem Takt bringen kann. Viele tun sich
auch schwer damit, dass sie am Wochenende ei-
nen ganz anderen Tag-/ Nachtrhythmus praktizie-
ren, als unter der Woche. Wahrend an freien Tagen
der biologisch vorgegebene Rhythmus gelebt wer-
den kann, bestimmt an Arbeitstagen der Wecker
liber ein erzwungenes Aktivitatsniveau.

Die weitreichenden Folgen von dauerhaftem Schlaf-
mangel auf die kognitive Leistungsfahigkeit, das
Immunsystem und das Herz-Kreislauf-Systems sind
durch verschiedene Studien relativ gut erforscht:
Sie reichen von erhohten Risiken fiir Atheroskle-
rose, Herzinfarkte und Schlaganfalle iiber groRRe-
re Anfalligkeiten gegeniiber Infektionskrankheiten,
bis hin zu gesteigertem Krebsrisiko. Durch zu wenig
Schlaf wird zudem das hormonelle Gleichgewicht
gestort. Personen, die unter chronischem Schlaf-
mangel leiden, sind wahrscheinlich auch deswegen
haufiger von Ubergewicht betroffen.

Tipps fiir mehr Erholung

Um schnelles Einschlafen und gutes Durchschlafen
zu fordern, kann es helfen, die Regeln der Schlaf-
hygiene zu befolgen. Wichtig dabei: Das Schlafzim-
mer sollte nur fiir seinen eigentlichen Zweck ver-

wendet werden. TV oder Internet im Bett mag nach
Entspannung klingen, hindert das Gehirn aber da-
ran, sich auf Schlaf und Abschalten einzustellen.
Ebenfalls nicht hilfreich sind allzu lppige Mahl-
zeiten vor der Nachtruhe, denn der Korper sollte
vor dem Schlaf geniigend Zeit haben, die Nahrung
auch zu verdauen. Wer zusatzlich darauf achtet,
das Schlafzimmer auf kiihle 18 Grad Celsius mit
einer Luftfeuchtigkeit zwischen 45% und 65 % zu
temperieren, schafft bessere Voraussetzungen fiir
einen erholsamen Schlaf.

Verschiedene natiirliche Wirkstoffe konnen eben-
falls helfen, die Entspannung zu fordern und da-
mit das Einschlafen zu erleichtern. Einige Nah-
rungserganzungsmittel setzen auf das natiirliche
Schlafhormon Melatonin, um die Einschlafzeit zu
verkiirzen. Baldrian, Anis, Ringelblumenbliiten,
Lavendel und Melisse sind in diesem Zusammen-
hang bewahrte Heilkrauter. Sie sind in medizinisch
wirksamen Dosierungen in Schlaf- und Nerven-
tees enthalten und lindern psychische Sympto-
me wie Stress und innere Unruhe. Eine gute Alter-
native sind Streukiigelchen mit Pflanzenausziigen
aus Hafer, Hopfen und Passionsblume, die einen
erholsamen Schlaf fordern. Atherische Ole ha-
ben ebenfalls einen groBen Einfluss auf Gemiit
und Wohlbefinden sowie auch ein warmes Bad mit
Sandelholz einen erholsamen Schlaf begiinstigt.

(Quelle: Medicalpress)
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Mysteriose Mudigkeit

Neue Erkenntnisse beim chronischen
Erschopfungssyndrom

Das chronische Erschépfungssyndrom (Chro-
nic Fatigue Syndrom = CFS) wird mittlerweile als
Zivilisationskrankheit angesehen. Immer mehr
Menschen leiden unter dem komplexen Krank-
heitsbild, dessen Ursachen bisher weitgehend
unbekannt sind. Forscher der Cornell Univer-
sity haben vor kurzem jedoch auffallige Veran-
derungen im Mikrobiom des Darms sowie Ent-
zindungsmarker im Blut entdeckt, die in diesem
Zusammenhang eine wichtige Rolle spielen.

Mysteriose Miidigkeit

Als Leitsymptom des CFS gilt eine mindestens
sechs Monate andauernde oder rezidivierende
Miidigkeit sowohl psychischer als auch menta-
ler Natur, die in dem MaBe erhoht ist, dass sie
die Begleitsymptome dominiert. Auch Schlafsto-
rungen, Kopf- und Gliederschmerzen, schmerz-
haft geschwollene Lymphknoten sowie Konzen-
trationsschwierigkeiten sind Beschwerden, die
auftreten konnen. Als besonders gefahrdet gel-
ten Personen, die ,auf der Uberholspur” leben
und einen ungesunden Lebensstil pflegen. Auch
bestimmte Berufsgruppen wie Arzte, Kranken-

schwestern, Geistliche oder Lehrer weisen ein
erhohtes Risiko auf. CFS kann auch infolge eines
Burnouts entstehen.

Diagnose oft schwierig

Bislang gibt es keine eindeutigen Verfahren, die
eine exakte Diagnose liefern. Anhand der Anam-
nese muss der Arzt andere Krankheiten wie etwa
Anamie, eine Schilddriisenunterfunktion oder
Diabetes ausschlieBen. Den Amerikanern ist es
nun in Studien gelungen, CFS in Stuhl- und Blut-
proben von Betroffenen zu erkennen. Dabei un-
tersuchten sie die mikrobielle DNA, um heraus-
zufinden, welche Bakterienarten die Darmflora
von CFS-Patienten besiedeln. ,Unsere Untersu-
chung zeigte, dass die Darmflora bei Patienten
mit chronischem Miidigkeitssyndrom deutlich
verarmt war, was moglicherweise zu Magen-
Darm-Erkrankungen und Entziindungskrank-
heiten wie Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa
fiihrt”, so

Maureen Hanson, eine der Autorinnen er Stu-
die. Vor allem Bakterien, die als entziindungs-

hemmend gelten, waren in deutlich geringerer
Anzahl vorhanden. Zur gleichen Zeit haben die
Wissenschaftler erhohte Wert fiir die getesteten
Entziindungsmarker im Blut entdeckt. Sie ge-
hen davon aus, dass Bakterien unter Umstanden
durch deine undichte Darmschleimhaut in den
Blutkreislauf gelangen und dort eine Immunre-
aktion hervorrufen.

Ursache oder Wirkung?

Bislang ist jedoch nicht bekannt, ob es sich beim
veranderten Mikrobiom um eine Ursache oder
vielmehr die Folge der Krankheit handelt. In Zu-
kunft konnte man dieses Verfahren jedoch als
Ergdnzung zu anderen nicht-invasiven diagnos-
tischen Methoden verwenden. ,Wenn man he-
rausfindet, wie sich die Zusammensetzung der
Darmflora auf den Patienten auswirkt, konnte
man eine Erndhrungsweise mit Prabiotika sowie
Probiotika entwickeln, die die Therapie unter-
stlitzen”, so Dr. Ludovic Giloteaux.

(Quelle: Medicalpress)
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DIE STADTISCHEN KLINIKEN IN DER
360° PANORAMA ANSICHT

Auf der Webseite der Stadtischen Kliniken Mon-
chengladbach unter www.sk-mg.de konnen Sie auf
eine spannende 360° Entdeckungsreise durch die
Klinik gehen.

SF e

Die Stddtischen Kliniken Ménchengladbach GmbH, Elisabeth-Krankenhaus Rheydt

Zum Starten scannen Sie
einfach den QR-Code mit
der Kamera lhres Smart-

phones/Tablets

und ge-

winnen Sie spannende Ein-
blicke in die Stadtischen

Kliniken.

ASTHETISCHE CHIRURGIE VOM
BRUST-EXPERTEN

FRAUEN-MEDIZIN IST EIN INTERDISZIPLINARER SCHWERPUNKT DER STADTISCHEN KLINIKEN. DABEI GEHT ES UM DIE
HEILUNG SCHWERER ERKRANKUNGEN, ABER AUCH UM ASTHETISCHE BRUSTCHIRURGIE.

Bei BrustvergroRerungen glauben viele, sie sei-
en als medizinisch nicht notwendige Operationen
alleine das Feld von Schonheitschirurgen. Dabei
ist der eigentliche Experte fiir die weibliche Brust
der Senologe. In den Stadtischen Klinken Mén-
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chengladbach ist dies Baschar Youssef MD, Chef-
arzt des Brustzentrums. Er behandelt nicht nur
Patientinnen mit Brustkrebs auf der Grundlage
modernster Therapieverfahren wie zum Beispiel
tumorgenetischer Tests. Der Chefarzt ist gleich-
zeitig Experte fiir VergroRerungen, Verkleinerun-
gen und Straffungen der Brust. ,Die asthetische
Chirurgie gehort genauso zu unseren Aufgaben
wie die onkologische Behandlung und die Che-
motherapie. Wir sorgen mit hochster medizini-
scher Qualitat und umfassender Beratung dafiir,
dass sich die Patientin mit ihrem Korper wohler
flihlt", sagt Youssef. Die Zahl der Patientinnen in
diesem Bereich steigt stetig. Zwei Beratungsge-
sprache bietet das Brustzentrum an, unabhan-
gig davon, wie sich die Frau am Ende entscheidet.
Die meisten Frauen, die sich ihre Briiste vergro-
Rern lassen, sind zwischen 18 und 40 Jahren. We-
gen Straffungen kommen zumeist Frauen zwi-
schen 40 und 60 Jahren in das Brustzentrum nach

Rheydt ins Elisabeth-Krankenhaus. Der Chefarzt
des Brustzentrums sagt: ,Es gibt natiirlich auch
medizinische Indikationen fiir solche Eingriffe. In
den meisten Fallen geht es aber allein um die Zu-
friedenheit mit dem eigenen Kdrper.

Der Chefarzt des Brustzentrums, Bashar Youssef MD

Fotos: Stddtische Kliniken Ménchengladbach



INTERVIEW

OPERIEREN MIT AUGENMASS

Redaktion: Friiher wurde bei vielen Frauen
die Gebarmutter entfernt. Wie ist das heute?

Dr. Harald Lehnen: Es gab tatsachlich Zeiten,
in denen man mit dieser Operation sehr groRB-
ziigig war. Dabei kann dieser Eingriff unange-
nehme Nebenwirkungen haben und ist medi-
zinisch aus heutiger Sicht gar nicht so haufig
notig. In den Stadtischen Kliniken gab es in
den 90er-Jahren zu Beginn meiner Chefarztzeit
noch bis zu 500 dieser Operationen pro Jahr,
heute sind es rund 180.

Redaktion: Die Operation ist also das letzte
Mittel der Wahl?

Dr. Lehnen: Auf jeden Fall. Es gibt natiirlich
Diagnosen, die einem keine andere Wahl las-
sen. Wenn es um Karzinome geht, kdnnen wir
den Patientinnen nur mit einer Operation

Dr. Harald Lehnen, Chefarzt fiir Frauenheilkunde
und Geburtshilfe, hat taglich mit schweren Er-
krankungen, die mit moderner Medizin geheilt
werden konnen zu tun - aber genauso mit Fra-
gen des personlichen Wohlergehens. ,,In 80 Pro-
zent der Falle haben Unterleibsbeschwerden
keine organischen Ursachen, sondern psychoso-
matische. Darum ist fiir uns Arzte unser Einfiih-
lungsvermogen mindestens so wichtig wie der
Umgang mit dem Skalpell*, sagt der Arztliche Di-
rektor der Stadtischen Kliniken. Frauen seien als
Zentrum der Familie oft rund um die Uhr gefor-
dert. ,Viele spielen deswegen ihre organischen
Beschwerden eher herunter, weil sie glauben,
auf keinen Fall ausfallen zu diirfen.”

Das gilt selbst denn, wenn Lebensgefahr droht,
wie PD Mirja Neizel-Wittke, Chefarztin der Kar-
diologie und Angiologie, weiB. ,Herzinfarkte
sind keine Mdnnersache. Frauen mit bestimmten
Risikofaktoren sind besonders gefahrdet®, so die
Chefarztin. Frauen entwickeln oft andere Sym-
ptome. Darum sei es so wichtig, Diagnose und
Behandlung ganzheitlich anzugehen. ,Wir arbei-
ten innerhalb der Stadtischen Kliniken interdis-
ziplinar fiir die Gesundheit der Frauen und sind
Mitinitiiator des Netzwerks Frauenherz . Die gen-
derspezifische Verzahnung von ambulanter, sta-
tionarer und rehabilitativer Behandlung ist uns
ein besonderes Anliegen.”

helfen. Aber es gibt viele Beschwerden, die
sich konventionell therapieren lassen. Bei
Beckenbodenschwdachen machen wir zum
Beispiel sehr gute Erfahrungen mit der Bio-
feedback-Methode. Wir operieren in allen
Bereichen mit AugenmaR - also immer nur,
wenn es notig ist.

Redaktion: Was ist bei der Behandlung von
Frauen besonders wichtig?

Dr. Lehnen: Man muss verstehen, dass im-
mer noch viele Frauen die Verantwortung fiir
die ganze Familie auf sich nehmen. Das kann
zu groRem seelischen Leid fiihren - und zu
Krankheiten. Darum ist es fiir uns Arzte in der
Frauenheilkunde besonders wichtig, sich Zeit
fiir die Patientinnen zu nehmen, gut zuzuho-
ren, um den richtigen Schliissel fiir die Be-
handlung zu finden.

Erfahren Sie mehr zum Thema ,Medizin fiir
Frauen“ im Infovideo auf dem Youtube-
Kanal der Stadtischen Kliniken Ménchenglad-
bach - Elisabeth-Krankenhaus Rheydt unter:

www.youtube.com/user/ElisabethKrankenhaus

oder scannen Sie den QR-Code mit Ihrem
mobilen Endgerat.

ANZEIGE

e

Stadtische Kliniken
Maonchengladbach

Akademisches Lehrkrankenhaus der
Heinrich-Heine-Universitat Diisseldorf

Elisabeth-Krankenhaus Rheydt
HubertusstralRe 100

41239 Monchengladbach
02166.394 -0 | www.sk-mg.de

Klinik fiir Frauenheilkunde und Geburtshilfe
Chefarzt Dr. med. Harald Lehnen

Tel.: 02166 - 394 - 2200/01

E-Mail: frauenklinik@sk-mg.de

Klinik fiir Kardiologie und Angiologie
Chefarztin PD Dr. med. Mirja Neizel-Wittke
Tel.: 02166 - 394 - 2125

E-Mail: kardiologie@sk-mg.de

Brustzentrum

Chefarzt Bashar Youssef MD
Tel.: 02166 - 394 - 2381

E-Mail: brustzentrum@sk-mg.de
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Hypersensibilitat - besser handeln

Foto: de.123rf.com/profile_fizkes

Heulattacken, Wutausbriiche oder stindiges Zuriickziehen... Wenn Mitmenschen oft sehr emotional re-
agieren oder mit Stress nicht gut umgehen konnen, fragt man sich: Ist das mitfiihlend oder doch schon
hypersensibel? Letzteres ist gar nicht so unwahrscheinlich, denn heute geht man davon aus, dass jeder

fiinfte Mensch hoch- oder hypersensibel ist.

Die amerikanische Psychologin Elaine Aron, die
den Begriff der Hypersensibilitat gepragt hat,
hat festgestellt, dass die Gehirne von hyper-
sensiblen Menschen ein wenig anders funktio-
nieren: lhre Intuition ist intensiver, jedes noch
so kleine Detail fallt ihnen auf. Viele hochsen-
sible Personen sind sehr kreativ, musikalisch
oder kiinstlerisch begabt und bei ihren Mitmen-
schen aufgrund ihrer Einfiihlsamkeit sehr be-
liebt. Doch das hat auch seine Schattenseiten:
Oft kommt es bei ihnen schnell zu einer Reiz-
iiberflutung oder Angsten, vor allem bei Kindern.
Erwachsenen Hypersensiblen fallt es schwer, et-
was abzulehnen oder Entscheidungen zu treffen,
da sie nichts falsch machen mdochten.
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Neueste Erklarungsversuche gehen davon aus,
dass bei Hypersensiblen Personen (HSPs), mehr
Reize vom Thalamus ans Bewusstsein weiterge-
leitet werden als bei anderen Menschen. Diese
Theorie passt auch zum erhohten Cortisolspie-
gel, der haufig bei HSPs im Blut festgestellt wird.
Da nicht so viele unndtige Reize herausgefiltert
werden, kdnnen HSPs mit Ldrm, Stress oder gro-
Ren Menschenmengen schlecht umgehen. Da
solche Situationen leider nicht immer unver-
meidbar sind, konnen sie auch zu korperlichen
Symptomen fiihren:

Migrane, Arrhythmien, Schwindel oder Tinnitus
und Verdauungsbeschwerden sind typische Be-

gleiterscheinungen hypersensibler Personen.
Chronischer Stress kann zu Herz-Kreislauf-Pro-
blemen, Magengeschwiiren, Depressionen oder
Schlafstorungen fiihren.

Diinnhadutig

Oft kommt es vor, dass HSPs auf gewdhnliche
Hautpflegeprodukte bzw. deren Inhalts- oder
vor allem Duftstoffe reagieren. Daher sollten sie
lieber zu Pflegeprodukte mit moglichst wenigen,
naturbelassenen Inhaltsstoffen greifen und auf
kiinstliche Zusatze in Kosmetik - und auch in der
Nahrung - weitgehend verzichten.

Reizdarm & Co.

Auch im Verdauungstrakt reizen kiinstliche Stof-
fe die sowieso schon empfindliche Schleimhaut
von Magen und Darm noch mehr. Oft leiden HSPs
auch unter Reizdarm, Glutenunvertraglichkeit
oder neigen zu Magengeschwiiren. Liegen keine
Allergien vor, kann eine HSP gerne essen, was ihr
bekommt. Empfohlen werden ballaststoffreiche,
vorwiegend pflanzliche Nahrungsmittel. Das ein-
zige Genussmittel, von dem Hochsensiblen ge-
nerell abgeraten wird, sind koffeinhaltige Nah-
rungsmittel. Wirkt Kaffee im Normalfall durch
eine Ausschiittung des Neurotransmitters Do-
pamin aufputschend, so wird dadurch bei Hy-
persensiblen die liberreizte Wahrnehmung noch
weiter verstarkt.

Kopfschmerzen? Kein Wunder!

Durch die iiberaktive Wahrnehmung wird das
Gehirn von HSPs so stark beansprucht, dass es
haufiger zu Migraneattacken kommen kann.1 Ne-
ben Entspannungstraining konnen auch ent-
spannende Ol-Massagen, beruhigende Pflan-
zenextrakte in Tee oder Tablettenform sowie
Bachbliiten oder andere naturheilkundliche
Therapien solchen Migraneattacken vorbeugen.

Was tun, wenn alles zu viel wird?

Wichtig sind Riickzugsmoglichkeiten zu Hau-
se (vor allem fiir Kinder) und auf der Arbeit.
Lehrer, Erzieher und Kollegen sollten Bescheid
wissen, damit sie besser mit den HSP umzuge-
hen lernen. Manchen HSPs fallt es leichter, mit
Kopfhorern zu arbeiten. Vielen hilft es, Medita-
tionstechniken zu lernen oder eine Sportart zu
finden, die einen zur Ruhe kommen lasst, wie
BogenschieBen oder Schwimmen.

(Text: Medicalpress)



Ein Wundermittel ohne Rezept: Sport

Wir wissen es eigentlich alle, dass Bewegung gesund ist. Doch wer hat schon Lust, dass die Muskeln brennen und der Muskelkater sich bemerkbar macht?
Lieber sitzen wir Tag fiir Tag im Auto, im Biiro oder auf der Couch und arbeiten daran, wie wir uns noch mehr Arbeit und Miihe ersparen konnen. Dabei ist die
Wissenschaft sich einig: Bewegung ist gesund und reduziert nebenbei auch noch Stress.

Bewegung ist in jedem Alter unverzichtbar. Wenig verwunderlich also, dass das Bun-
desministerium flir Gesundheit eine Empfehlung fiir Bewegung und Bewegungsforde-

rung aufgestellt hat.

Kleinkinder

Komplett freie und uneingeschrank-
te Bewegung

[ 9 Kindergartenkinder
Circa 180 Minuten pro Tag unter-
schiedliche Bewegung.

Positive Auswirkungen garantiert

Gerade gestresste Menschen sollten die Moglich-
keit nutzen, sich beim Sport richtig auszupowern.
Bewegung fordert nachweislich die Ausschiittung
verschiedenster Neurotransmitter. Diese machen
uns wach, konzentriert, gliicklich und starken un-
sere Psyche.

Doch nicht nur unsere seelische Gesundheit, son-
dern auch das korperliche Befinden profitieren.
Ohne Bewegung baut unser Korper ab und wir
werden trage. Mit Bewegung hingegen, werden
liberschiissige Fette verbrannt und der Muskelauf-
bau vorangetrieben. Unsere Organe arbeiten effi-
zienter, da sie ausreichend mit Sauerstoff versorgt
sind und besser durchblutet werden.

Viele meiden Sport fast schon systematisch, da er
durchaus anstrengend sein kann. Jedoch sollte je-
dem gesagt sein, dass gerade diese Anstrengung
nicht nur Krankheiten vorbeugt, sondern auch das
Immunsystem positiv beeinflussen kann. Die Neu-
rotransmitter, die beim Sport ausgeschiittet wer-
den, sind beispielsweise ein wirksames Gegen-

il o
Grundschulkinder und Jugendliche

30 Minuten intensive Bewegung, 60
Minuten alltagliche Bewegung. An drei
Tagen in der Woche zusatzlich hohere
korperliche Belastung.

mittel bei Depressionen. Ebenfalls starkt Sport
den ganzen Korper, vom groBen Muskel bis in das
kleinste BlutgefalR. Somit wirkt er effizient gegen
Gelenkprobleme, Riickenbeschwerden und auch
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Das Gesamtpmtpaket ist wichtigaket ist wichtig

Wer sich stets trage und energielos fiihlt, sollte
eventuell einen kritischen Blick auf seine Erndh-
rung werfen. Eine gesunde Erndhrung ist ein we-
sentlicher Grundbaustein im Hinblick auf das all-
gemeine korperliche Wohlbefinden. Jedoch reicht
der kleine Salat neben der groRen Pizza nicht aus.
Wer sich wirklich auf Dauer fit und auch automa-
tisch motiviert fiir Sport filhlen mochte, der kann
durch eine Ernahrungsumstellung in Kombination
mit zusatzlichen Praparaten viel erreichen.

Ob Schwimmen, Rad fahren oder Boxen, die Sport-
art ist nebensachlich. Jedoch ist es wichtig auf sei-
nen Korper zu horen und ihm sowohl vor als auch
nach dem Sport zu geben, was er braucht. Ein ent-
spannendes Bad beruhigt beispielsweise den gan-
zen Korper und lasst alle Anstrengungen abperlen.

k)

N2 -—-—-

Erwachsene

150 Minuten pro Woche moderates Training / 75
Minuten pro Woche intensive Bewegung. Zwei bis
drei Tage pro Woche muskelstarkende Ubungen,
fur altere Menschen eignen sich zusatzlich Gleich-
gewichtslibungen.

Wer sich realistische Ziele setzt, kann viel errei-
chen und jede zusatzliche Bewegung ist ein Schritt
in die richtige Richtung. Wichtiger als die Intensi-
tat im Sport ist eindeutig die RegelmaRigkeit.

Quellen:

Vgl. Oertel, Viola; Matura, Silke: Bewegung und
Sport gegen Burnout, Depressionen und Angste,
S. 21ff / 3.2, Springer -Verlag GmbH Deutschland
(2017).

Bundesgesundheitsministerium:
Bewegungsempfehlungen S. 25 ff. Abrufbar unter:
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/
service/begriffe-von-a-z/b/bewegungsempfeh-
lungen.html .

Vgl. Blech, Jorg; Die Heilkraft der Bewegung: Wie
Sie Krankheiten besiegen und lhr Leben verlan-
gern, Kapitel 1. ff / S. Fischer Verlag (2014).

(Text: Medicalpress)
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Das Team der Sektion Rhythmologie der Klinik fiir Kardiologie an den Kliniken Maria Hilf

RHYTHMOLOGIE IM MARIA HILF

NEUE SEKTION UND ZERTIFIZIERTES AUSBILDUNGSZENTRUM FUR RHYTHMOLOGIE

In den letzten Jahren hat sich die Behandlung von
Herzrhythmusstorungen - die Rhythmologie - ra-
sant gewandelt. Wahrend frither meist nur eine
medikamentdse Behandlung moglich war, hat sich
flir viele Herzrhythmusstorungen mittlerweile eine
Therapie mittels Verodungsbehandlung (Ablation)
etabliert. Auch die Schrittmacher- und Defibrilla-
tor-Therapie hat sich stetig weiterentwickelt.

Die Kardiologie in den Kliniken Maria Hilf ge-
horte lberregional immer zu einer der ersten
Kliniken in der Behandlung von langsamen und
schnellen Herzrhythmusstorungen. So wurden
bereits Mitte der 80er Jahre die ersten Herz-
schrittmacher und 1998 der erste Defibrilla-
tor implantiert sowie 1999 begonnen, spezielle
Schrittmacher zur Behandlung von besonderen
Formen der Herzschwache einzusetzen (Bivent-
rikulare Schrittmacher oder CRT-Schrittmacher).

22 | MEDIZIN + CO. | QUARTAL 03-2020

Auch die Implantation von sog. CCM-Implanta-
ten zur Behandlung der Herzschwache wird hier
regelmaRig durchgefiihrt.

Die Verodungsbehandlung von anderen Herz-
rhythmusstorungen, auBer von Vorhofflimmern,
wurde ebenfalls bereits im Jahr 2000 etabliert.
Ab 2009 konnte die komplexe Behandlung von
Vorhofflimmern mittels Verédung angeboten
werden.

Somit konnte sich die Kardiologie der Kliniken
Maria Hilf bereits 2014 als eine der ersten Kli-
niken deutschlandweit als Ausbildungszentrum
flir den Bereich der Speziellen Rhythmologie
zertifizieren lassen.

Den umfangreichen Weiterentwicklungen in
diesem Bereich der Kardiologie ist nun in den

Kliniken Maria Hilf erneut Rechnung getragen
worden und mit Unterstiitzung des Chefarztes
flir Kardiologie, Herrn Prof. Dr. med. Jiirgen vom
Dahl, ist die Griindung der Sektion fiir Rhythmo-
logie erfolgt.

Die Sektion fiir Rhythmologie ist auf Basis jahr-
zehntelanger Erfahrung in der Behandlung von
Herzrhythmusstérungen entstanden und wird
durch ein ausgewiesenes Expertenteam be-
treut. Diese Experten beherrschen die Behand-
lung von Herzrhythmusstérungen auf hochstem
Niveau. Vor dem Hintergrund des stetigen Er-
kenntnisgewinns in der Rhythmologie ist dies
eine zeitgemale Entwicklung. Menschlichkeit,
Fiirsorge und eine exzellente medizinische Ver-
sorgung auf universitairem Niveau bilden ge-
meinsam das Fundament fiir zufriedene Patien-
ten und Mitarbeiter.

Foto: Detlef llgner
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Dr. Szendey als Sektionsleiter wird in seinem
Team von 3 rhythmologisch sehr erfahrenen
Oberarzten unterstiitzt.

OA Dr. Mike Foresti arbeitet bereits seit 2006 in
der Elektrophysiologie und hat den Aufbau mit-
getragen.

OA Dr. Marc Bonsels ist von 2007 bis 2012 im Fran-
ziskushaus ausgebildet worden und wurde An-
fang 2020 nach einer mehrjahrigen Tatigkeit in der
Rhythmologie des Herzzentrums Duisburg wieder
ins Team der Elektrophysiologie zuriickgeholt.

OA PD Dr. Robert Larbig kam 2018 in die Abteilung,
um nach klinisch-wissenschaftlicher Ausbildung
zuletzt an der Rhythmologie der Uniklinik Miinster
nun das Team der Gerateimplantate zu verstarken.

Zusatzlich gibt es einen Stamm mit 3 erfahrenen
Assistenzdrzten, die von sogenannten Rotati-

Leistungsspektrum

Elektrophysiologie:
Bis zu 350 Ablationsbehandlungen im Jahr

+ Rhythmuskarten und (12-Kanal-) Langzeit-
EKGs bis zu 7 Tagen

+ Medikamentdose und ablative Behandlung
aller Herzrhythmusstorungen

+ Innovative und angewandte Sicherheits-
konzepte bei allen Eingriffen

 Individuelle Beratung und ausfiihrliche
Aufklarung

» Erfahrene Operateure

+ Modernste Technologie

- Hochfrequenzstrom-Ablation mit Kiihlung
und Drucksensorsteuerung

+ Kryo-Ablation: Kalteverodung

« Telemedizinische Uberwachungsmaglichkeit

onsarzten unterstiitzt, welche die Patienten auf
den Stationen betreuen und die in der Rhyth-
mologie ausgebildet werden.

Die kontinuierliche wissenschaftliche Tatigkeit
seit den 90er-Jahren, die Ausbildung von Stu-
denten im Praktischen Jahr sowie von jungen As-
sistenzarzten, sind Tatigkeiten am Puls der Zeit.
Fortschritt und Innovation mit modernster Tech-
nologie sind stetige Bausteine, um Patienten op-
timal zu versorgen.

Die individuellen Therapiekonzepte in der kom-
plexen Behandlung von Herzrhythmusstorungen
werden mit den Patienten in der Ambulanz fiir
Herzrhythmusstorungen besprochen. Hier werden
auch die vorbereitenden Untersuchungen fiir ei-
nen geplanten stationdren Aufenthalt durchge-
flihrt. Ziel ist, dass die Patienten genau uber Ihre
Erkrankung und die Moglichkeiten der Behandlung
Bescheid wissen und sich gut versorgt fiihlen.

Device-Implantate:
Bis zu 600 Gerateimplantationen pro Jahr

+ Modernste Schrittmacher

» MRT-Fahigkeit bei allen Implantaten

- Implantierbare Defibrillatoren

+ Subkutane Defibrillatorsysteme

+ Resynchronisationssysteme

+ Implantation von Geraten zur kardialen Kon-
traktilitatsmodulation (CCM)

+ Modernste Implantationstechnologie mitha-
modynamischer Elektrodenoptimierung und
elektronischer Programmierungsoptimierung

- Telemedizin seit 1995

+ Implantation von Ereignisrekordern

Foto: Adobe Stock
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Kliniken Maria Hilf
Mdnchengladbach . . .

Viersener StraBBe 450
41063 Monchengladbach

Tel.: 02161 - 892 -0 - Fax: 02161 - 892 -2080
E-Mail: info@mariahilf.de -
www.mariahilf.de

QUALIFIZIERUNGSSTATTE
Spezielle Rhythmologie /
Invasive Elektrophysiologie

Deutsche Gesellschaft fir Kardiclogie

N

Klinik fiir Kardiologie

Anmeldung Rhythmologie

Frau Kerstin Karls

Telefon 02161 - 892 4770

Telefax 02161 - 892 4771

E-Mail rhythmologie@mariahilf.de
www.herzzentrum-mg.de

Rhythmologie-Hotline
fiir zuweisende Arzte und Kliniken:
02161 - 892 4777

Sektionsleiter:
Dr. med. univ. Istvan Szendey

@ DGK.

Zertifikat

Zertifikat als ,Ausbildungsstdtte der Zusatzqualifi-
kation Spezielle Rhythmologie” (Folgezertifikat, die
Erstzertifizierung erfolgte 12/2014)

Sektionsleiter Dr. med. univ. Istvan Szendey
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Facharzte fiir Mund-Kiefer-Gesichtschirurgie: Jorg Weyel und Dr. Dr. Ralf-Thomas Lange

Hohe Akzeptanz fiir SchutzmaRnahmen:

PATIENTEN MOCHTEN SICH SICHER FUHLEN

Auf die Coronavirus-Pandemie haben Zahnarztpraxen schnell und wirkungsvoll mit besonderen
MaBnahmen reagiert. Wir sprachen mit den beiden Mund- Kiefer- Gesichtschirurgen Dr. Dr. Lange
und Herrn Weyel im Menge Haus iiber ihre Erfahrungen mit der Pandemie und wie Patienten auf die
besonderen Herausforderungen der aktuellen Situation reagieren.

Redaktion: Hat sich das Besuchsverhalten
von Patienten wahrend der letzten Wochen
geandert?

Dr. Ralf-Thomas Lange: Natiirlich hat sich das
Verhalten geandert. Auch wir mussten uns
der neuen Situation angepasst umstellen. Zu
Beginn der Pandemie wusste keiner genau,
was auf uns zukommt. Das Virus und seine
Auswirkungen waren und sind bis heute nicht
vollkommen wissenschaftlich geklart. Die Pa-
tienten filirchteten eine erhdhte Infektions-
gefahr durch eine Zahnarztbehandlung und
durch den Kontakt mit anderen Patienten.

Zahnarztpraxen so wie die Mund-Kiefer-Ge-
sichtschirurgie unterliegen immer besonders
strengen Hygienevorschriften. Bei diesen
Behandlungen im Mund-, Kiefer-, Gesichts-
bereich und dem engen Kontakt mit den
Patienten besteht standig eine erhohte Infek-
tionsgefahr, egal ob Influenzaviren, Masernvi-
ren, Hepatitis- oder HIV-Viren. Deshalb sor-
gen unsere liberweisenden Kollegen in ihren
Praxen und wir hier im Menge Haus fiir ein
hohes Schutzniveau.

Jorg Weyel: Wir sehen ganz klar die Tendenz,
dass Patienten im Moment spater in die Pra-
xen gehen und Behandlungen, manchmal
auch dringend erforderliche, hinauszogern.
Auch wir Behandler haben gerade bei Risiko-
patienten abgewagt, ob die Behandlung sofort
erfolgen muss oder wir den Eingriff verschie-
ben konnen. Es geht in erster Linie immer um
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die Gesundheit. Deshalb kann in einigen Fal-
len eine Zurlickhaltung des Arztbesuches z.B.
bei Herzerkrankungen und Schlaganfallen le-
bensgefahrlich werden. Unsere iliberweisen-
den Kollegen und wir konnen aktuell unser
vollstandiges Leistungsspektrum anbieten.
Unser Appell an Patienten: Klaren sie telefo-
nisch ab, ob ein Termin mit Arztbesuch erfor-
derlich und méglich ist, bevor sich Beschwer-
den zu akuten Problemen entwickeln und es
zu irreversiblen Schaden kommt.

Redaktion: Wie gehen Patienten mit der neu-
en Behandlungssituation um?

Dr. Ralf-Thomas Lange: In einer Zahnarzt-
praxis tragen Arzt und Team schon immer
Schutzmasken, Brillen und Handschuhe. Was
sich geandert hat, ist, dass wir unsere Pati-
enten jetzt direkt mit Mundschutz begriiBen
und empfangen und auf ein Handeschiitteln
ganz verzichten. Alle Instrumente werden,
wie auch vor der Pandemie, immer sterili-
siert und frisch aufgelegt, der Behandlungs-
raum weiterhin sorgfaltig desinfiziert und die
Behandlungsraume geliiftet. In der neuen Si-
tuation verhalten sich unsere Patienten vor-
bildlich und zeigen Verstandnis fiir die Aus-
weitung der Standard-Hygienevorschriften.
Handedesinfektion, Abstandregeln und wei-
tere Hygiene-MalRnahmen werden nicht als
Einschrankung verstanden. MaBnahmen, die
eine Behandlung aufwendiger und langwieri-
ger gestalten konnen, werden akzeptiert. Da
diese MaBnahmen zum Schutz dienen und

fiir die Sicherstellung einer Behandlung im
Menge Haus sorgen, werden sie von Patien-
ten nicht in Frage gestellt. Patienten mochten
nicht nur sich, sondern auch das betreuende,
zahnmedizinische Personal geschiitzt wissen.

Jorg Weyel: Unsere Patienten legen Wert dar-
auf, dass lange geplante und schon begonnene
Behandlungen ohne Verzogerung fortgesetzt
werden konnen, falls die Situation dies zulasst
und dadurch kein erhohtes Risiko besteht. Wir
stimmen jeden Behandlungsschritt mit unse-
ren iiberweisenden Kollegen und dem Patien-
ten ab, um fiir alle Beteiligten den sichersten
und den komfortabelsten Therapieweg gewahr-
leisten zu konnen. Sofern gesundheitlich nichts
dagegen spricht, konnen wir auch in der aktu-
ellen Situation fiir unsere Patienten gemein-
sam alle medizinischen Eingriffe durchfiihren.
In jedem Fall beurteilen wir die individuelle Si-
tuation und entscheiden mit unseren Patienten
und Kollegen, wie wir Schritt fiir Schritt eine si-
chere Behandlung gewahrleisten konnen.

Dr. Ralf-Thomas Lange: Aus gesundheitlichen
Griinden notwendige Arztbesuche sollten nach
Absprache mit der/m Behandler/in ebenso we-
nig verschoben werden, wie begonnene Thera-
pien oder vorbeugende Prophylaxe-Mafnah-
men. Wir sind uns immer der Verantwortung
bewusst, dass wir wahrend der Behandlung
die Verantwortung fiir die Gesundheit und das
Wohlergehen unserer Patientinnen und Patien-
ten und natiirlich auch fiir das Praxisteam tra-
gen. Das war vor der Pandemie, ist wahrend der
Pandemie und wird auch danach so sein.

Redaktion: Auch in Zeiten von SARS-CoV-2/CO-
VID-19 ist die Sicherstellung einer zahnarztli-
chen Behandlung gewahrleistet. Der Schutz von
Patientinnen, Patienten und des Praxisteams
vor Infektionen im Rahmen der Behandlung
hat dabei hochste Prioritat. Herr Dr. Lange, Herr
Weyel, wir danken fiir das Gesprach.

, PRAXIS FUR

MUND - KIEFER - GESICHTS-
CHIRURGIE, PLASTISCHE -
ASTHETISCHE OPERATIONEN
DR. DR. LANGE WEYEL

FLIETHSTRASSE 64

£1061 MONCHENGLADBACH
TEL. 02161 - 46 66 666
WWW.LANGE-WEYEL.DE

Foto: © Praxis Dr. Dr. Lange Weyel



Zuckerkrank und Zahnfleischbluten?

Wie sich Diabetes und Parodontitis gegenseitig hochschaukeln Ronnen

-
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-

Im menschlichen Kdrper hangt alles mit allem
zusammen. Deshalb konnen sich auch Erkran-
kungen, die auf den ersten Blick nichts mitein-
ander zu tun haben, gegenseitig beeinflussen.
Das gilt zum Beispiel fiir die Volkskrankheiten
Diabetes und Parodontitis. Denn ein schlecht
eingestellter Blutzucker kann Entziindungen von
Zahnfleisch und Zahnhalteapparat begiinstigen,
zu Zahnfleischbluten, Karies und schlieBlich zu
Zahnverlust fiihren. Umgekehrt erschwert eine
unbehandelte Parodontitis die Blutzuckerkont-
rolle und verschlimmert so oft den Diabetes.

Anzeichen rechtzeitig erkennen

Insgesamt haben in Deutschland rund 7,5 Millio-
nen Menschen Diabetes, etwa 20 Millionen leiden
unter Entziindungen des Zahnhalteapparates.
Wer weiB, dass er von einer der beiden Krankhei-
ten betroffen ist, sollte unbedingt auch die an-
dere im Blick behalten. Generell sind Sympto-

Gesundheit beginnt im Mund: Sorgfaltige Zahnpflege und regelmaRige Check-ups beugen Parodontitis vor.

me wie blutendes oder entziindetes Zahnfleisch,
Mundgeruch, empfindliche Zahnhalse und locke-
re Zahne oder Diabetes-Risikofaktoren wie Blut-
hochdruck, Ubergewicht, Bewegungsmangel und
Rauchen ein Anlass, genauer hinzusehen.

Unter www.parounddiabetes.dgparo.de gibt es
von Fachleuten entwickelte Selbsttests, mit de-
ren Hilfe man das Vorliegen einer Parodonti-
tis und das eigene Diabetesrisiko einschdtzen
kann. Die Website der Deutschen Gesellschaft
fiir Parodontologie (DG Paro) bietet auRerdem
ein Erklarvideo und einen Ratgeber zum Down-
load. Dort wird wissenschaftlich fundiert, aber
leicht verstandlich iiber die eng verzahnten Lei-
den aufgeklart. Wer bei sich Anzeichen oder Ri-
sikofaktoren fiir eine der beiden Erkrankungen
feststellt, sollte das unbedingt arztlich abklaren
lassen, damit rechtzeitig eine effektive Behand-
lung eingeleitet und das Fortschreiten gebremst
werden kann.

Gute Vorbeugung kann schiitzen

Aber schon im Vorfeld lasst sich viel tun: Die beste
Vorbeugung gegen Parodontitis ist eine gute Mund-
hygiene. Dazu gehort zweimal taglich sorgfaltiges
Zahneputzen und die Reinigung der Zahnzwischen-
raume mit Biirstchen oder Zahnseide. Ein jahrli-
cher Check beim Zahnarzt sollte ebenso selbstver-
standlich sein. Stellt dieser eine Parodontitis fest,
gibt es effektive Behandlungsmoglichkeiten. Dia-
betes Typ 2 lasst sich vor allem durch eine gesun-
de Lebensweise verhindern, denn Ubergewicht,
Bewegungsmangel und falsche Ernahrung zahlen
zu den Hauptauslosern. Besteht die Krankheit be-
reits, kann eine gute Blutzuckereinstellung Beglei-
terkrankungen bremsen. Um Wechselwirkungen
zwischen Parodontitis und Diabetes zu vermeiden,
sollten Patient, Zahnarzt und Hausarzt beziehungs-
weise Diabetologe eng zusammenarbeiten.

(Quelle: djd)
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FotoS: Praxis Dr. Bongartz & Kollegen
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Zahnheilkunde & Implantologie

Dr. Hartmut Bongartz mscwvse
& Kollegen
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ZA Maximilian Fiesel, Dr. Hartmut Bongartz, Dr. Isabelle Griinewald, ZA Noor Jawad v.l.n.r
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DER CORONA-KRISE TROTZEN

wicklungen um schnellstmaglich reagieren zu konnen.

Vieles hat sich in den letzten Wochen geandert.
In der ganzen Welt, aber auch bei uns in Mon-
chengladbach. Viele Unternehmen mussten um-
denken und sich neu ausrichten, um die Krise
zu liberstehen. Mittlerweile kehrt die Normali-
tat nach und nach in unseren Alltag zuriick. Re-
staurants und Geschafte 6ffnen wieder und es
werden Mdoglichkeiten gefunden, Kulturveran-
staltungen im Rahmen der Richtlinien zu orga-
nisieren.

Arztpraxen, wie die Praxis fiir Zahnheilkunde
und Implantologie Dr. Hartmut Bongartz MSc
MSc & Kollegen in Neuwerk hatten auch wah-
rend der Krise unverandert geoffnet. ,Unabhan-
gig von der aktuellen Situation spielt die Hygie-
ne in einer Arztpraxis immer eine ganz zentrale
Rolle. Doch gerade wegen des Covid-19-Virus ist
es sehr wichtig, moglichst schnell auf neue Ent-
wicklungen zu reagieren®, sagt Dr. Bongartz. ,Wir
haben unsere Schutz- und HygienemaBnahmen

Dr. Hartmut Bongartz und Praxismanager Michael Griinewald informieren sich regelmaRig liber die aktuellen COVID-19 Ent-

sehr schnell verscharft. Gesichtsvisiere, Aus-
hange und ein Spuckschutz am Empfang waren
die ersten Veranderungen und sind nur eine von
vielen Anpassungen seit Beginn der Corona-Kri-
se. Zeitgleich haben wir damit angefangen, bei
jedem Patienten, der in der Praxis behandelt
wird, die Temperatur zu messen. Zudem haben
wir die sowieso schon hohen Standards der tag-
lichen Praxisreinigung in Absprache mit unse-
rem Dienstleister noch einmal verscharft.

Sicherheit fiir Personal und Patienten

In der Praxis von Dr. Bongartz wird groBen Wert
daraufgelegt, dass sich Patienten wohlfiihlen
und guten Gewissens ihren Termin wahrneh-
men konnen. Gleiches gilt auch fiir das Personal.
Praxismanager Michael Griinewald begriit den
groRen Fokus auf die Hygiene. ,Durch die ver-
scharften Vorschriften und umgesetzten Manah-
men entsteht in der gesamten Bevolkerung ein

Praxis fiir Zahnheilkunde & Implantologie Dr. Hartmut Bongartz MSc MSc & Kollegen
Krahnendonk 7, 41066 Monchengladbach, Tel. 0 21 61 - 66 63 60, E-Mail: info@zahnarzt-drbongartz.de, www.zahnarzt-drbongartz.de
Sprechzeiten: Mo.-Do. 8-19 Uhr, Fr. 8-16 Uhr und nach Vereinbarung

Bei jedem Patienten, der in der Praxis behandelt wird,
erfolgt eine Temperaturmessung.

neues Verstandnis fiir Hygiene und den Umgang
mit Krankheitserregern. Das sorgt bei unseren Pa-
tienten und auch bei unseren Mitarbeitern fiir ein
sicheres Arbeitsumfeld. Wir sehen es als unsere
Pflicht fiir die Gesundheit der Patienten und na-
tiirlich auch der Mitarbeiter zu sorgen®.

Die gewissenhafte Arbeit in der Praxis scheint sich
auszuzahlen: Die Anzahl der Behandlungen in der
Praxis sind seit Beginn der Corona-Pandemie kon-
stant geblieben. ,In den ersten zwei Wochen des
Lockdowns hat man eine gewisse, aber auch be-
rechtigte Unsicherheit der Patienten spliren kon-
nen. Ich denke aber, dass wir durch unser Handeln
und unsere Malnahmen sehr schnell vermitteln
konnten, dass wir Hygiene in unserer Praxis groB-
schreiben,” sagt Dr. Bongartz.

Die Erfahrung aus vielen Arztpraxen in und um
Monchengladbach zeigt, dass die korrekte Umset-
zung der Covid-19-MaBnahmen zwar etwas mehr
Aufwand bedeuten, aber fiir Patienten und Mitar-
beiter gleichermaRen fiir Sicherheit und einen gu-
ten Schutz sorgen.

Wer sich genauer iiber die MaBnahmen zur Ein-
dammung der Corona-Pandemie in der Praxis von
Dr. Bongartz informieren mochte, kann das im In-
ternet unter www.zahnarzt-drbongartz.de machen.
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Mit der richtigen Ernahrung und pflanzlichen Mitteln Schmerzattacken vorbeugen

High Carb gegen Migrane

&

Eine Migraneattacke geht haufig mit einem Heifhunger auf kohlenhydratreiche Lebensmittel einher.

Wer unter Migrane leidet, weil: HeiBhunger auf
Schokolade kann ein Alarmsignal sein. Nach ak-
tueller Einschatzung von Experten ist die Lust
auf SiiBigkeiten kein Trigger, sondern der Vorbo-
te einer Migraneattacke. Der Korper versucht da-
mit, der Entstehung eines Energiedefizites im Ge-
hirn zu begegnen. Klappt das nicht, werden andere
Schutzmechanismen aktiviert. In den BlutgefaRen
entwickelt sich eine lokale Entziindung, die im Ge-
fakinneren Schmerz verursacht. Ist die Migrane
erst da, helfen haufig nur akute Schmerzmittel.
Doch soweit muss es nicht kommen. Da die Ener-
giebalance im Gehirn eine entscheidende Rolle
spielt, ist eine kohlenhydratreiche Ernahrung bei
der Vorbeugung wichtig.

Auf komplexe Kohlenhydrate achten

RegelmaBigkeit ist fiir Migrane-Betroffene nicht
nur beim Schlaf-Wach-Rhythmus, sondern auch
bei den drei taglichen Mahlzeiten das A und O.
Weitere Tipps zur Migranevorbeugung sind unter
www.petadolex.eu zu finden.
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Experten empfehlen vor allem komplexe, voll-
wertige Kohlenhydrate, die langere Zeit ver-
daut werden miissen. Dazu gehoren Reis, Voll-
kornbrot, Vollkornnudeln, Haferflocken, Gemiise
und Hiilsenfriichte wie Erbsen und Linsen. Einfa-
che Kohlenhydrate wie Weizucker, Schokolade,
Marmelade und Co. liefern zwar schnell Ener-
gie, sorgen aber fiir ungiinstige Schwankungen
im Blutzuckerspiegel. Ernahrungsexperten raten
zum Start in den Tag auf ein reichhaltiges Friih-
stiick zu achten mit warmen Speisen wie Musli,
Porridge, Riihrei und sogar Kartoffeln. Dariiber
hinaus sind taglich Getreideprodukte, Nudeln,
viel Gemiise und Obst empfehlenswert. Dazu
konnen Fisch, mageres Fleisch und zwei bis drei-
mal pro Woche Eier auf den Tisch kommen.

Wasser und siiBen Kaffee trinken

Um ein Flissigkeitsdefizit zu verhindern, sollte
ausreichend getrunken werden - etwa zwei bis
drei Liter pro Tag. Am besten eignet sich Was-
ser. Wer vor den Mahlzeiten einen halben Liter

Ein Spezialextrakt aus der in Flussauen wachsenden Pest-
wurz kann zur Vorbeugung gegen Migraneattacken einge-
nommen werden.

trinkt, steigert das Sattigungsgefiihl und bremst
die Lust auf leere Kohlenhydrate. Gesiiter Kaf-
fee ist ebenfalls empfehlenswert. Zwei bis drei
Tassen taglich konnen die Leistungsfahigkeit
des Nervensystems sofort steigern. Viel Bewe-
gung an der frischen Luft, Ausdauersport, Ent-
spannungsverfahren und regelmdRige Pausen
sind weitere Faktoren, auf die Betroffene ach-
ten miissen. Um die Anzahl der Attacken zu
senken, hat sich zudem die Einnahme von Ma-
gnesium und eines Spezialextraktes aus der
Pestwurz bewahrt.

Nach Angaben der Deutschen Gesellschaft fiir
Neurologie (DGN) konnte Petasites Petadolex
seine Wirksamkeit in zwei placebokontrollier-
ten Studien belegen. Die Untersuchungen zei-
gen eine Reduktion der Migraneanfalle um bis
zu 60 Prozent.

(Quelle: djd)
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So geht Diabetestagebuch heute

Ein Messgerdt plus App sorgt jederzeit fiir den nétigen Uberblick beim Blutzucker

P AL - 7 v S

Das digitale Diabetestagebuch lasst sich miihelos in den Alltag integrieren.

-
Alle wichtigen Daten werden in einer App zusammengefiihrt.

Fiir viele Menschen mit Diabetes ist es eine tagliche Pflicht-
libung: das Diabetestagebuch. Haufig liegt es da, wo man es
gerade nicht sucht. Mal wird es akribisch ausgefiillt, mal nur
lickenhaft nachgetragen oder phasenweise vollig ignoriert
- obwohl die meisten Menschen mit Diabetes genau wissen,
wie wichtig ein gut gefiihrtes Blutzuckertagebuch ist. Wer ge-
wissenhaft seine Werte eintrdgt, kann besser nachvollziehen,
wie sich etwa ein langer Spaziergang oder ein Stiick Kuchen
auf den Blutzuckerspiegel auswirken. Dieses Wissen hilft,
durch eine gute Einstellung Uber- und Unterzuckerungen so-
wie Folgeerkrankungen zu vermeiden.

Zu viele fiihren kein Tagebuch

Das klassische handgeschriebene Tagebuch kostet Zeit und
ist fehleranfallig. Nicht jeder hat das ndtige MaB an Selbst-
disziplin. Haufig entsteht dadurch ein lickenhafter und un-
lbersichtlicher Zahlenwust. Das mag mit einer der Griinde
sein, warum 43 Prozent der Menschen mit Typ-2-Diabetes
liberhaupt kein Tagebuch fiihren, wie eine aktuelle Umfrage
zeigt. Doch mittlerweile gibt es eine praktische Alternative:
ein digitales Diabetestagebuch, das alle wichtigen Werte auf
dem Smartphone biindelt. Dafiir wird ein Blutzuckermessge-
rat wie Accu-Chek Guide mit einer Diabetes-App wie mySugr
kombiniert. Die App ladt man einfach auf das Smartphone
und stellt eine Bluetooth-Verbindung mit dem Blutzucker-
messgerat her.

Mehr Zeit und Uberblick im Alltag

Das digitale Tagebuch in den Alltag zu integrieren, ist denkbar
einfach: Jeder gemessene Blutzuckerwert wandert vom Messge-
rat automatisch per Bluetooth in die App. Dort konnen zusatzli-
che Angaben jederzeit erganzt werden, wie Insulinabgaben, Ak-
tivitaten und sogar Mahlzeiten mit Fotos und Nahrwertangaben.
Alle wichtigen Daten werden in der App zusammengefiihrt und
grafisch dargestellt. Das sorgt fiir einen guten Uberblick iiber
den Therapieverlauf und zeigt, wie verschiedene Alltagssituati-
onen die Blutzuckerwerte beeinflussen.

Mehr Informationen zu den weiteren Funktionen der App gibt
es unter www.accu-chek.de.

Direkt auf dem Startbildschirm der App sieht man wichtige
Details wie den geschatzten HbAlc-Wert, der {iber den un-
gefahren durchschnittlichen Blutzuckerwert Auskunft gibt.
So weill man schon vor dem Arztbesuch, wie gut man gera-
de eingestellt ist. Und auch der Arzt profitiert, denn er sieht
liber einen PDF-Report alle Daten auf einen Blick und kann
so einfacher Zusammenhange und Muster erkennen. Der Re-
port lasst sich schon vor dem Termin direkt aus der App an
den Arzt versenden.

(Quelle: djd)
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NOTRUF 112

(RETTUNGSDIENST, NOTARZT, FEUERWEHR)

POLIZEI 110

ARZTL. BEREITSCHAFTSDIENST
16117

BERATUNG

AIDS-HilfeMG e. V.
Tel. 02161/ 1760 23, www.aidshilfe-mg.de

Babyfenster im KH Neuwerk

Diinner Str. 214-216, 41066 MG,

Tel. 02161/ 668-0,
www.krankenhaus-neuwerk.de

Das Babyfenster befindet sich auf der Riick-
seite des Krankenhauses Neuwerk. Schilder
weisen Ihnen von der LiebfrauenstraRe den
Weg. Das Babyfenster ist gut geschiitzt, so
dass Sie nicht beobachtet werden konnen.

Beratungsstelle fiir Blinde und
von Blindheit bedrohte Menschen
Albertusstr. 22, 41061 MG,

Tel. 02161/181973

Deutscher Allergie- und Asthmabund e.
V. (DAAB)

An der Eickesmiihle 15-19, 41238 MG,
Tel. (0 21 66) 64 78 820, www.daab.de

Drogenberatung MG e. V.
www.drogenberatung-mg.de

Waldnieler Str. 67-71, 41068 MG

Tel. 02161/ 837077, Waisenhausstr. 22c,
41236 MG, Tel. 02166 / 9752976

Frauenberatungsstelle Monchengladbach e. V.
Kaiserstr. 20, 41061 MG, Tel. 02161/ 23237
www.frauenberatungsstellen-nrw.de

Gehorlosen-Notruffax der Arztrufzentra-

le der KVNO

Uber die Fax-Nr. 02035/ 70 64 44 konnen
taube oder gehorlose Menschen Kontakt
mit der Arztrufzentrale der Kassenarztlichen
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Vereinigung Nordrhein (KVNO) aufnehmen.
Diese vermittelt den Kontakt zur nachsten
Notfallpraxis oder zum Notdienst versehen-
den Arzt. Sprach- und Horbehinderte sollten
in dem Fax ihre Adresse und eigene Faxnum-
mer angeben und erklaren, ob sie eine Pra-
xis aufsuchen konnen oder nicht.

Gehorlosen-Notruffax von Polizei und Feu-
erwehr

Polizei Tel. 02161/292928

Feuerwehr Tel. 02161/ 9732116

Feuerwehr Rheydt Tel. 02166 /99892116
Auf den Webseiten www.polizei-mg.de und
www.feuerwehr-mg.de stehen entsprechen-
de Formulare zum Download bereit, mit de-
nen Gehorlose in Notfallen ,,ohne Stimme*
Hilfe rufen konnen.

Gesundheitsamt Monchengladbach
Tel. 02161/ 25 -6534 oder -6547

Hilfe-Telefon Gewalt gegen Frauen

Tel. 0800/ 0116016

Erstberatung und Weitervermittlung zu ei-
nem geeigneten Beratungsangebot im nahe-
ren Umkreis der Betroffenen.

Jugendtelefon der Telefonseelsorge

Tel. 0800 / 11104 44 (kostenlos aus dem
Festnetz).

Jugendliche, die von einem psychologischen
Hintergrunddienst begleitet werden, stel-
len sich fiir Gesprache mit Jugendlichen zur
Verfiigung.

Mobbing-Telefon
Tel. 0800 /1820182

Notfallseelsorge Monchengladbach
Tel. 02161/ 9730
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SERVICE

Nummer gegen Kummer
Tel. 0800 /1110333 fiir Kinder und
Jugendliche Tel. 0800 /1110550 fiir Eltern

Reha-Verein
Thiiringer Str. 6, 41063 MG,
Tel. 02161/ 8391770

Schwangerschaftskonfliktberatung:
Donum Vitae

Waldhausener Str. 67, 41061 MG,

Tel. 02161/ 406835

Erziehungs- und Familienberatungsstelle
Hauptstr. 200, 41236 MG,
Tel. 02166 /615921

Evangelische Beratungsstelle
Hauptstr. 200, MG-Rheydt,
Tel. 02166 / 615921

Gracht 27, MG-Rheydt,

Tel. 02166 / 948650

Johanniter Mutter-Kind-Haus
Markgrafenstr. 19, Tel. 02161/ 4673 03

Jugendamt der Stadt Monchengladbach
Aachener Str1, 41061 MG,
Tel. 02161/253386

Pro Familia
Friedhofstr. 39, MG-Rheydt,
Tel. 02166 /249671

Sozialdienst Katholischer Frauen e. V.
Lindenstr. 71, 41061 MG,
Tel. 02161/ 981889

Telefonberatung bei Essstorungen
Tel. 0221/892031

Telefonseelsorge
Tel. 0800 / 1110111 (evangelisch) oder
Tel. 0800 / 1110222 (katholisch)

Zornroschen e. V.
Eickener Str. 197, 41063 MG,
Tel. 02161/ 20 88 86, www.zornroeschen.de

NOTDIENSTE

Apotheken-Dienstbereitschaft
Tel. 02166 / 43595

Apotheken-Notdienst
Tel. 0180 /59838888

Arztl. Bereitschaftsdienst 116 117
Bundesweit einheitliche Rufnummer des
arztlichen Bereitschaftsdienstes

Notruf bei Vergiftungen
Tel. 0228 /2873211
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~ fur Sie da.

Die nach modernsten MaBstaben und hochsten Qualititsanspriichen eingerichtete
Praxis fiir Mund - Kiefer - Gesichtschirurgie, Plastische - Asthetische Operationen im
Menge Haus ermoglicht sichere, ambulante und schmerzfreie Behandlungen. Patienten
fihlen sich in angenehmer Atmosphare gut aufgehoben —auch in der aktuellen Situation
der Coronavirus-Pandemie. Der Schutz von Patientinnen, Patienten und des Praxis-
teams vor Infektionen im Rahmen der Behandlung hat hochste Prioritat. Kurzfristige
Termin, keine Wartezeiten und optimal aufeinander abgestimmte Praxisablaufe sorgen
fir hohe Sicherheit.

Das Konzept der Praxis entspricht hochsten medizinischen Standards und bietet
Patienten den Komfort und die medizinische Qualitat, die von moderner Mund-, Kiefer-

und Gesichtschirurgie und Implantologie erwartet werden kann.

Dr. Dr. Lange & Weyel

Praxis fiir Mund - Kiefer - Gesichtschirurgie - Plastische - Asthetische Operationen
FliethstraBe 67 - 41061 Monchengladbach - Tel. 02161 / 4666666

www.lange-weyel.de






