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Hygienetipps im Krankheitsfall 4
Erkdltung  und  Grippe  haben vor allem im  Winter  Hochsaison.

Doch ob im eigenen Zuhause, unterwegs oder bei Krankheitswellen am Arbeitsplatz:
Schon einfache Hygienemaflinahmen helfen, Ansteckungen zu vermeiden.

Grundliches Handewaschen, richtiges Husten und Niesen, Abstand halten und Sauberkeit
in der Umgebung des Erkrankten sind die wichtigsten Malnahmen um eine
Weiterverbreitung von Krankheitserregern einzudammen.

Wie werden Atemwegsinfektionen Gbertragen?
Von Mensch zu Mensch (Tropfchen-Infektion)
Uber Hande und Gegenstiande (Schmierinfektion) élx%*”

Was sollten Sie im Krankheitsfall beachten?

Abstand halten
Halten Sie Abstand zu anderen Personen, vor allem zu Schwangeren, kleinen Kindern
und alteren Menschen.

Vermeiden Sie enge Korperkontakte, z.B. Umarmen oder Kissen.
Verzichten Sie auf Handeschutteln.

Griindlich Hinde Waschen
Vor der Zubereitung von Speisen und vor den Mahlzeiten.

Wenn Sie nach dem Niesen oder Husten ein Taschentuch benutzt haben.

Auf ein sauberes Umfeld achten

Waschen Sie lhre Handtlcher und die Bettwasche regelmallig mit dem Kochwasche-
Programm der Waschmaschine.

Reinigen Sie taglich alle Flachen und Gegenstande mit denen Sie Kontakt hatten.
(Waschbecken, Tisch, Arbeitsplatten)

Richtiges Niesen und Husten

Drehen Sie sich beim Niesen und Husten von anderen Personen weg. Niesen Sie in die
Armbeuge oder Niesen oder Husten Sie in ein Taschentuch. Entsorgen Sie dieses
anschlieRend in einen Mdlleimer, am besten mit Deckel.
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Regelmdpig liiften

RegelmaRiges Liften verringert die Zahl der erregerhaltigen feinsten Tropfchen in der
Luft und senkt damit das Ansteckungsrisiko. Um auch in der Heizsaison fur eine moglichst
gute Luftqualitat zu sorgen, empfiehlt sich regelmaliges Stoltften.

Gesund werden

Bleiben Sie am besten zuhause um sich auszukurieren und andere nicht anzustecken.

Bei starken Beschwerden, schwer beeintrachtigtem Allgemeinbefinden und Fieber ist es
ratsam Ihren Arzt zu kontaktieren.

Um eine Ansteckungsgefahr fiir andere Patienten in unserer Praxis zu minimieren
informieren Sie uns bitte im Vorfeld iiber Ihre Erkrankung. Benutzen Sie die Desinfektions-
Spender zur Héindedesinfektion. Empfehlenswert wdére auch das Tragen von Mund-Nasen-

Schutz-Maske.

Impfschutz Gberprifen

Eine Impfung gegen die klassische Erkaltung gibt es nicht da diese von sehr vielen
verschiedenen Viren ausgelost werden kann.

Gegen die echte Grippe (Influenza) ist die Impfung jedoch der wirksamste Schutz.
Die jahrliche Grippeschutzimpfung wird empfohlen fiir Menschen mit chronischen
Grunderkrankungen, Personen ab 60 Jahre sowie Schwangere und medizinisches
Personal.

Nehmen Sie bei Ihrem nachsten Arztbesuch bitte lhren Impfpass mit, damit wir lhren
Impfschutz Gberpriifen kdnnen. Gerne beraten Sie hierbei unsere Arzte.
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Tipp bei Erkdltung - INGWERTEE

Bei Erkdltungen ist es immer empfehlenswert viel zu trinken.
Als besonders wirkungsvoll gilt ein frischer Ingwertee, da dem Ingwer eine
immunstimulierende und desinfizierende Wirkung nachgesagt wird.

Zubereitung von Ingwertee:

1.  Geben Sie zwei Essloffel frisch geriebenen Ingwer in einen Topf.

2. Fugen Sie einen Liter Wasser hinzu und lassen Sie die FlUssigkeit zehn Minuten lang
kochen.

3. Seihen Sie anschlielRend den Tee ab und verfeinern Sie ihn nach Belieben entweder
mit Honig oder einem Spritzer Zitronensaft.
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Vorsorge Untersuchungen
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Zum Arzt gehen obwohl Sie sich gesund fiihlen?

Viele Krankheiten — wie Bluthochdruck oder erhohte Blutfette — beginnen unauffallig,
kdnnen aber zu ersthaften Erkrankungen fihren. Nutzen Sie deshalb die Moglichkeit alle
drei Jahre eine Gesundheitsuntersuchung durchfihren lassen. Sind Sie privat versichert
Ubernimmt lhre Kasse jahrlich die Kosten der Untersuchung.
Bei dieser Vorsorgeuntersuchung geht es darum, haufig auftretende Krankheiten wie
Diabetes,  Herz-Kreislauf-Erkrankungen  und  Nierenerkrankungen  bzw. deren
Risikofaktoren frihzeitig zu erkennen.

Das wird gemacht

Die ,,Check-up Untersuchung” wird normalerweise an 2 Terminen durchgefihrt.

1. Termin: f
— =

v’ Blutentnahme fur die erweiterte Laboruntersuchung {%/”

v’ Analyse einer Urinprobe

v Darmkrebsfriiherkennung

v EKG - Ergometrie (Belastungs-EKG)

v’ Lungenfunktionstest

v’ Optional: Ultraschalluntersuchung des Bauchraums und der Schilddrise

v Bei mannlichen Pat. Uber 65 Jahre sonographische Untersuchung der Bauchaorta

v Uberpriifung Impfausweis.

2. Termin:

v’ Ausfuhrliche Befundbesprechung und individuelle Auswertung der Ergebnisse

Wichtig: Schleichende chronische Erkrankungen wie Diabetes-, Herz-Kreislauf,
Nierenleiden, Asthma oder COPD werden frihzeitig erkannt.

Quellen:
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)

Kassendrztliche Bundesvereinigung (KVB)



