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Premierenfieber

ie halten heute eine Premiere in den Han-

den: unser neues Patientenmagazin, das es

in dieser Form bislang so noch nicht gab.

Von Anfang an war es uns wichtig, unsere
Patienten* Uber Neuigkeiten aus unserem Verbund
zu informieren. Unsere Unternehmenszeitung, die
ze:roPRAXEN News, war geboren, die uns 10 Jahre
lang begleitet hat.

Zukunftig wollen wir unsere Publikation noch star-
ker an den Bedurfnissen unserer Patienten ausrich-
ten und haben daher unsere Zeitung einem grol3en
Relaunch unterzogen. Herausgekommen ist unser
neues, modernes Patientenmagazin. Darin finden
Sie nicht nur medizinische Themen aus unserem
Verbund und den Praxen, sondern wir stellen auch
neue Angebote vor.

So ist auch unsere neue Plattform ze:roPRAXEN Online eine absolute
Premiere. Erstmals bieten wir damit eine verbundubergreifende Video-
sprechstunde an. Patienten kénnen sich von unseren erfahrenen Fach-
arzten bequem von zuhause aus beraten lassen. Moderne ambulante
Versorgungskonzepte werden immer wichtiger. Wir arbeiten in unserem
Netzwerk gemeinsam daran, damit Sie auch in Zukunft bei uns eine optima-

le medizinische Versorgung erhalten.

Prof. Dr. medfPeter Rohmeil3
Geschaftsfuhrer und Grinder der ze:roPRAXEN

* Mit der mannlichen Form sind im gesamten Magazin auch die Geschlechter weiblich und divers inkludiert.
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Der ze:roPRAXEN-Verbund - ein

er ze:roPRAXEN-Verbund hat sein Netzwerk in
der Pfalz ausgebaut. Die Hausarztpraxis von
Gabriele Heider in Neustadt an der Weinstra-
Be ist seit 1. Juli 2021 Teil des Haus- und Fach-
arztpraxen-Verbunds und wird von nun an als Hausarzt-
liches Medizinisches Versorgungszentrum gefuhrt.

Die Anforderungen an niedergelassene Arzte sind in den
vergangenen Jahren enorm gestiegen. Wer eine eigene
Praxis betreibt, verbringt neben der Patientenversor-
gung durch neue gesetzliche Regularien immer mehr Zeit
mit Verwaltungsaufgaben. Gleichzeitig gilt es, die ambu-
lante Versorgung fur die Zukunft aufzustellen. ,Meine
Praxis hat inzwischen solch eine Grof3e erreicht, dass
eine weitere Entwicklung aus eigener Kraft kaum noch
moglich ist. Ich mdchte, dass die Praxis auch weiterhin
die Patienten auf hohem Niveau versorgt. Die Zukunft
sehe ich hier nicht in Einzelinitiativen, sondern in starken
Netzwerkstrukturen”, so Gabriele Heider, Facharztin fur
Allgemeinmedizin, die die Praxis in der SpitalbachstraRe
am Speyerbach in Neustadt vor 15 Jahren Ubernommen
hat und bereits seit Januar von Anne Kemmer, einer All-
gemeinmedizinerin der ze:roPRAXEN, unterstitzt wird.

Medizinische Versorgung
als Teamarbeit

Jlch freue mich sehr, dass wir an einem so wichtigen
Standort in Rheinland-Pfalz unseren Verbund weiter
ausbauen. Nicht erst seit der Corona-Pandemie sind
Hausarztpraxen die tragenden Saulen in der ambulan-
ten medizinischen Versorgung. Innerhalb unseres star-
ken Praxisnetz entwickeln wir moderne Konzepte, die
die Hausarztpraxen in die Zukunft fuhren. Das geht nur
im Team. Unser Anspruch ist es, die Qualitat der Pati-
entenversorgung weiter zu verbessern und gleichzei-
tig moderne Arbeitsbedingungen fir Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter in den Praxen zu schaffen”, so Prof. Dr.
med. Peter RohmeilR, Geschaftsfihrer und Grinder der
ze:roPRAXEN.

Damit gehoren inzwischen 29 Haus- und Facharztpra-
xen sowie Dialysezentren zum ze:roPRAXEN-Verbund.
Die medizinische Betreuung umfasst die Fachbereiche
Allgemeinmedizin, Nephrologie, Angiologie, Onkologie,
Pneumologie, Kardiologie und Physiotherapie.
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Aus dem Verbund -

starkes Netzwerk in der Region

Patient in einem Praxenverbund -

Ihre Vorteile

B Hohe Qualitatsstandards, zu denen sich alle Praxen

verpflichten

B Grol3es internistisches Netzwerk: Ist bei komplexen

Krankheitsfallen eine Uberweisung zum Facharzt
notwendig, kdnnen innerhalb des Verbunds fach-
Ubergreifende Therapien schnell abgestimmt und
umgehend in die Wege geleitet werden.

B RegelmaRige Fortbildungen des medizinischen
Personals

B Zentrale Managementstrukturen unterstutzen die

Praxen vor Ort, sodass mehr Zeit fUr den Patienten

bleibt
B Verbundubergreifende Videosprechstunden

B Langjahrige Kooperationen mit Krankenhausern
in der Region

Einhausen m & Bensheim
mLorsch
HESSEN
m Weinheim

Frankenthal m

Ludwigshafen m | mMannheim

Limburgerhof m

BADEN-WURTTEMBERG

= Schwetzingen

RHEINLAND-PFALZ
m Neustadt

m Hockenheim
Speyerm

m Wiesloch

Scannen Sie eipfach den QR-Code und Sie
erhalten eine Ubersicht unserer Praxen

10 Jahre MVZ am
Schlossgarten

Wir gratulieren dem Arztlichen Leiter, Dr. med. Christi-
an Kuhn, und seinem Team zum 10-jahrigen Jubilaum!
Die Facharztpraxis in Schwetzingen (am GRN-Klini-
kum) bietet die gesamte Bandbreite der ambulanten
hamatologischen und onkologischen Diagnostik und
Therapie sowie kardiologische und angiologische
Untersuchungsmethoden und Behandlungen.
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Zahlen bitte!

10.000

Impfdosen

Seit Anfang April bis 30. Juni wurden mehr als
10.000 Impfdosen gegen das Coronavirus in den Haus-
und Facharztpraxen des ze:roPRAXEN-Verbunds ver-
abreicht. Unsere Praxen und Zentren stellen auch
digitale Impfzertifikate aus. Einfach den Impfaus-
weis zur Bescheinigung des vollstandigen Impfschut-
zes sowie einen gultigen Lichtbildausweis mitbringen.
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Der digitale Arztbesuch

Videosprechstunden buchen und bequem von Zuhause aus mit dem
Arzt sprechen - neues Angebot fur Patienten entwickelt

rst die telefonische Terminvereinbarung, dann
zum vereinbarten Zeitpunkt in die Praxis fahren
und im Wartezimmer sitzen, bis man aufgeru-
fen wird - so lauft heute meistens ein Arztbe-
such ab. Doch das muss langst nicht mehr so sein. Die
ze:roPRAXEN bieten bereits seit April 2020 eine digitale
Videosprechstunde als Erganzung zum Praxisbesuch an.
Nun geht der Verbund den nachsten innovativen Schritt.
Seit Juli 2021 gibt es ein weiteres Angebot: ze:roPRAXEN
Online - eine Online-Plattform, auf der jeder Patient
unabhangig von Arzt und Praxis eine Videosprechstun-
de fur eine medizinische Beratung buchen kann. Was
sind die Vorteile dieser beiden digitalen Angebote fur
Arzte und Patienten, was unterscheidet sie und wie
funktioniert eine Sprechstunde per Videokontakt?

Videosprechstunde mit dem
behandelnden Arzt

Gerade seit der Corona-Pandemie sind Videosprech-
stunden fester Bestandteil des Praxisalltags geworden.
Patienten mit Infektsymptomen mussen nicht mehr
zwingend in die Praxis kommen. Das Ansteckungsrisiko
fur Arzt, Praxisteam und andere Patienten wird redu-
ziert. Auch Uber die Pandemie hinaus ist die arztliche
Beratung per Video eine sinnvolle und zukunftsweisen-
de Erganzung zur normalen Sprechstunde - etwa zur
Besprechung von Labor- und Untersuchungsbefunden,
neuen Medikationsplanen, fur eine allgemeine arztliche
Beratung oder zur Verlaufskontrolle einer Erkrankung.

»FUr mich als Arzt ist die Videosprechstunde kein Ersatz
fur den personlichen Arzt-Patienten-Kontakt. Aber sie
ist ein wertvolles digitales Hilfsmittel, mit dem persén-
liche medizinische Beratung flexibler méglich ist”, so Dr.
med. Michael Rodenbach, Internist und Kardiologe in
der ze:roPRAXEN Facharztpraxis in Mannheim-Schwet-
zingerstadt.

Videosprechstunde in ,meiner”
Arztpraxis vereinbaren

Wie fur die normale Sprechstunde auch, erhalten Pati-
enten direkt von ihrer Praxis einen Termin fir die Video-
sprechstunde. Mit dem privaten PC, Laptop, Tablet oder
Smartphone 6ffnen sie den Link, der ihnen zuvor per

E-Mail zugeschickt wurde und loggen sich per indivi-
duellem Zugangscode ein. Sobald der Arzt ebenfalls
angemeldet ist, startet die Videokonferenz automa-
tisch. Uber die Kamera kann sich der Arzt ein Bild vom
Gesundheitszustand des Patienten machen, vor allem
aber eine personliche und auch datenschutzrechtlich
sichere (da verschlUsselt) Beratungsatmosphare schaf-
fen. Die Beratung wird dann wie gewohnt von der Kran-
kenkasse Ubernommen, Privatversicherte erhalten eine
Rechnung.

I Gut zu wissen

Die Videosprechstunde wird in nahezu allen ze:ro-Haus-
und Facharztpraxen angeboten. Wir arbeiten dabei mit
einem bewahrten und erfahrenen Telematik-Anbieter
zusammen, der eine hohe Datensicherheit gewahrleis-
tet. Sprechen Sie Ilhren Arzt oder das Praxisteam einfach
darauf an und vereinbaren Sie einen Termin!
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‘ ‘ ze:roPRAXEN Online:

Beratungsplattform

fur Patienten

-—
Wer hat nicht schon einmal selbst vor oder nach dem
Arztbesuch ,gegoogelt”. Patienten mdchten sich heute
mehr denn je informieren, um ihre Gesundheit selbst
in die Hand zu nehmen. Das Internet bietet hier schein-
bar unerschoépfliche Mdéglichkeiten zur Selbst-Diagnose.
Doch das ist nicht ganz unbedenklich: Allein wer nach
dem Stichwort ,Halsschmerzen” sucht, erhalt in weniger
als einer halben Sekunde Uber drei Millionen Sucher-
gebnisse.

In unterschiedlichen Quellen finden sich teils wider-
spruchliche Aussagen. Wie vertrauenswurdig ist die
Information aus dem Internet? Um das einzuschatzen,
braucht es letztendlich immer einen arztlichen Rat.
Doch was tun, wenn der eigene Arzt gerade nicht zur
Verfugung steht, weil kurzfristig kein Termin moglich ist?

Wir als ze:roPRAXEN wollen die Beratung unserer Pati-
enten nicht Dr. Google Uberlassen. Mit dem neuen Ange-
bot ze:roPRAXEN Online kann sich jeder, ob Neupatient
oder Bestandspatient, per Videosprechstunde beraten
lassen”, so Prof. Dr. med. Peter Rohmeil3, Geschaftsfuh-
rer der ze:roPRAXEN.

Unsere Experten
Dr. med. Michael Rodenbach

ist Facharzt fur Kardiologie in unserer Facharztpraxis
in Mannheim-Schwetzingerstadt und arztliches Mit-
glied des Entwicklungsteams von
ze:roPRAXEN Online. Neben
der Sprechstunde vor Ort
berdt er seit EinfUuhrung
der Videosprechstunde
seine Patienten regelma-
Big auch Uber diesen Kanal.
Seine wertvollen Erfahrun-
gen flossen in das neue Ange-
bot ze:roPRAXEN Online mit ein.
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So funktioniert die
Videosprechstunde Uber
ze:roPRAXEN ONLINE

Anders als bei der Videosprechstunde mit der Praxis
direkt, werden Termine flr ze:roPRAXEN Online Uber
eine eigene Website - in drei Schritten - vereinbart.

Schritt 1

Patienten wahlen den Facharzt, mit dem Sie sprechen
mochten (aktuell: Allgemeinmediziner, Kardiologe
oder Nephrologe) sowie das Thema der Beratung (z.B.
Befundbesprechung, Zweitmeinung oder Medikamen-
tenberatung). Eine kurze Beschreibung des Anliegens
hilft unseren Arzten, sich optimal auf die Beratung
vorzubereiten.

Informationen zu
Erkrankungen und
Medikamenten

Unsere neue Videosprechstunden-
Plattform ze:roPRAXEN Online bie-
tet genau das - eine unabhéngige,
verlassliche und leicht zugangliche
medizinische Beratung in den Fach-
bereichen Allgemeinmedizin, Kar-
diologie und Nephrologie. Erfahrene
Arzte aus dem ze:roPRAXEN-Verbund
teilen sich die Online-Sprechzeiten.
Damit ist auch eine kurzfristige Ter-
minvergabe moglich. Patienten kon-
nen sich so persdnlich mit einem Arzt
austauschen, ohne lange Anfahrts-
wege und Wartezeiten auf sich neh-
men zu mussen. Patienten aus der
Metropolregion-Rhein-Neckar profi-
tieren gleich doppelt: Ist nach der
Beratung ein Anschlusstermin vor
Ort notwendig, kann die Behandlung
in einer wohnortnahen ze:ro-Praxis
fortgefuhrt werden.

Ze:YOPRAXEN

Schritt 1

Nun kann ein freier Termin mit einem Facharzt, der
das gewunschte Thema anbietet, gewahlt werden.

Schritt 3

Abschlielend werden noch die Angaben zum Patien-
ten vervollstandigt (personliche Kontakt- und Versi-
cherungsdaten).

Wer einen Termin online angefragt hat, wird anschlie-
Bend per Mail bequem durch den weiteren Buchungs-
prozess gefuhrt und erhalt die sicher verschlisselten
Login-Daten fur die personliche Videosprechstunde
mit einem unserer ze:ro-Facharzte.
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Erstkontakt als Basis
fur mogliche Weiterbehandlung

,Der meist Uber das Internet schonvorinformierte Patient
wuinscht immer haufiger ein beratendes Arztgesprach -
bestenfalls auch online - um sich im Anschluss gezielt
facharztlich untersuchen zu lassen”, beobachtet Dr.
med. Michael Rodenbach, Kardiologe und arztliches Mit-
glied des Entwicklungsteams von ze:roPRAXEN Online.
Dr. med. Tim Bohringer, Internist im Hausarztlichen
MVZ Mannheim-Vogelstang, sieht die beratende Video-
sprechstunde als Chance, dieser Entwicklung gerecht zu
werden: ,Uns Hausdrzten bietet ze:roPRAXEN Online
die Moglichkeiten, schnell auf Anliegen von Patien-
ten zu reagieren und gegebenenfalls einen geeigneten

l ) Zze:rYOPRAXEN

ist das neue, digitale und verbundibergreifende Bera-
tungsangebot der ze:roPRAXEN. Alle Infos zum Angebot
und Antworten auf die wichtigsten Fragen kdnnen Sie hier
nachlesen: www.zero-praxen-online.de
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Ansprechpartner flr die weitere Diagnostik ausfindig zu
machen. Bei Befundbesprechungen oder Beratungen ist
unter Umstanden gar keine Vorstellung in meiner oder
einer anderen Praxis notwendig, sodass Anfahrtswege
und Wartezeiten entfallen.” Gerade auch fur Neupatien-
ten, die eine rasche arztliche Beratung wiinschen oder
z.B. einen Haus- oder Facharzt in der Metropolregion
suchen und erst einmal kennenlernen mdchten, ist das
Angebot interessant.

Unsere Experten

Dr. med. Tim Béhringer

ist Facharzt fur Innere Medizin in unserem Haus-
arztlichen MVZ in Mannheim-Vogelstang und bietet
seinen Patienten aktiv die Mog-
lichkeit der Videosprechstun-

de an, da er viele Vorteile
darin sieht. Er gehorte zu
den ersten Arzten des Ver-
bunds, die unsere neue

Plattform ze:roPRAXEN
Online auf Herz und Nieren
gepruft haben.
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Wann wahle ich welches Angebot?

Videosprechstunde ZEe:TYOPRAXEN
mit dem eigenen Arzt ONLINE
Die wichtigsten Vor- B Keine Anfahrtswege B Keine Anfahrtswege
Eeis B Keine Wartezeiten B Keine Wartezeiten
B Fernberatung mit dem B Bequeme Online-Buchung
LA B Schnelle Erreichbarkeit von Facharzten
B Unabhangige medizinische Beratung
Geeignet fir ... B Bestandspatienten B Neu- und Bestandspatienten
Bei Anliegen rund um... Das jeweilige Fachgebiet des Allgemeinmedizin, Kardiologie und
behandelnden Arztes Nephrologie
Wie melde ich mich an?  Personlich, telefonisch oder Uber die Website
per Mail bei der Praxis direkt www.zero-praxen-online.de
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Blickpunkt Beruf & Karriere -

Im Einsatz fur |hre Gesundheit

Berufsbild Medizinische Fachangestellte — mehr als nur ein Job

er Beruf der Medizinischen Fachangestellten

(MFA) ist heute ein modernes Berufsbild

mit vielfaltigen Karrierechancen. MFAs sind

die Schnittstelle zwischen Arzt und Patient,
zwischen medizinischen Geraten und Mensch - kurz-
um: Sie sind eine unverzichtbare Saule im Praxisalltag.
In unseren 29 Haus- und Facharztpraxen unterstit-
zen unsere Medizinischen Fachangestellten die Arzte
bei der optimalen Versorgung
unserer Patienten.

SchlUssel-
positionen in
der Praxis

Die Medizinische Fachange-
stellte belegt unter den belieb-
testen Ausbildungsberufen
regelmalig Spitzenpositionen.
Drei Jahre Ausbildung, dann
einige Jahre Berufserfahrung
und eventuell noch eine Posi-
tion als Leitungskraft - so
sieht oftmals ein klassischer
Werdegang aus. Langst haben
sich jedoch neue Berufsfelder
und damit auch Karrierechan-
cen fur den Ausbildungsberuf
herausgebildet, der bis 2006
noch unter der Bezeichnung
Arzthelferin bekannt war. Auf
dem Lehrplan einer MFA ste-
hen heute auch Themen wie
Praxis- und Qualitatsmanage-
ment. Die Tatigkeitsbereiche haben sich so den Anspru-
chen einer modernen, qualitativ hochwertigen Patien-
tenversorgung angepasst.

Ein Beruf, viele Moglichkeiten

Der Beruf lasst Raum fur eigene Ideen und ist mehr als
nur ein Job. Unsere MFAs begleiten viele Patienten tUber
viele Jahre, betreuen manchmal die gesamte Familie und
haben ein besonderes Vertrauensverhaltnis aufgebaut.
Daruber hinaus bieten sich ihnen im ze:roPRAXEN-
Verbund vielseitige Moglichkeiten, sich innerhalb des
Berufs weiterzubilden. Dies bietet vor allem den Vorteil,
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dass die Arbeit noch abwechslungsreicher ist und man
somit den personlichen und beruflichen Erfahrungs-
horizont immer wieder erweitern kann. So besteht
beispielsweise die Moglichkeit, als MFA zu arbeiten und
zusatzlich ein duales Studium zum Physician Assistant
(PA) zu absolvieren. PAs kénnen nach erfolgreichem
Abschluss zahlreiche arztliche delegierbare Leistungen,
wie die Anamneseerhebung und die Durchfihrung tech-

nischer und kérperlicher Untersuchungen, tbernehmen.
In unseren acht Dialysezentren lernen MFAs unter-
schiedlichste Krankheitsbilder kennen und arbeiten eng
am Patienten. In einem intensiven mehrmonatigen Men-
toring werden sie auf die neue Stelle und den Umgang
mit der Dialysetechnik vorbereitet.

o
? Weitere Infos

https://www.zero-praxen.de/karrierechancen

"’




- Gesundheit im Blick

Fin kleiner PIKs,
der Leben retten kann

Welche Impfungen in welchem Lebensabschnitt
wichtig sind

ie Corona-Pandemie zeigt gerade eindrucklich,

wie wichtig Impfungen sind, um Krankheiten

einzudammen. Es gibt aber auch viele weitere

Impfungen, die schwere Erkrankungen erst
gar nicht aufkommen lassen. Daher sollten Jingere wie
Altere regelmiRig ihren Impfstatus vom Hausarzt che-
cken lassen.

Im Folgenden machen wir auf weniger bekannte, aber
durchaus sehr sinnvolle Impfungen aufmerksam. Diese
sollte man in ihrer Bedeutung nicht unterschatzen.

Jugendliche

HPV-Impfung: HPV ist die Abklrzung fur Humane Papil-
lomviren. Sie zahlen zu den haufigsten sexuell Gbertrag-
baren Erregern. Auch durch eine unbemerkte Infektion
kann sich nach Jahren Krebs entwickeln, vor allem am
Gebarmutterhals, aber auch an After oder Penis sowie
im Mund- und Rachenraum. Die Impfung schitzt wirk-
sam vor den gefahrlichsten HPV-Typen und kann damit
das Risiko, an Krebs zu erkranken, deutlich senken.
Zusatzlich schatzt die Impfung Madchen/Frauen und
Jungen/Manner vor sehr unangenehmen Genitalwarzen.
Fir den bestmoglichen Schutz sollte bereits vor dem
ersten sexuellen Kontakt die Impfung erfolgt sein.

Die Standige Impfkommission (STIKO) empfiehlt die
Impfung gegen HPV nicht nur fur Madchen im Alter
von 9 bis 14 Jahren, sondern seit Juni 2018 auch far
alle Jungen in diesem Alter. Jugendliche, die bis zum 15.
Lebensjahr noch nicht gegen HPV geimpft sind, sollten
die Impfung schnellstmdéglich und noch vor dem 18.
Geburtstag nachholen.

Ab 11 Monaten und
alle nach 1970 Geborenen

Masern-Impfung: Masern gehoéren zu den ansteckends-
ten Infektionskrankheiten bei Menschen. Laut Bundes-
zentrale fUr gesundheitliche Aufklarung betreffen die
Halfte aller Masernfalle heute Jugendliche und Erwach-
sene. In jedem Alter kénnen die Folgen einer Erkrankung
schwerwiegend sein. FUr Frauen im gebarfahigen Alter
ist ein Immunschutz besonders wichtig. Masern in der

Schwangerschaft erh6hen das Risiko fur Komplikati-
onen bei Mutter und Kind und kénnen zu Frih- und
Fehlgeburten fuhren. Deshalb am besten schon vor der
Familienplanung den Impfstatus bzw. die Immunitat
durch den Hausarzt prufen lassen.

Erwachsenen, die nach 1970 geboren sind und nicht bzw.
in der Kindheit nur einmal gegen Masern geimpft wur-
den, empfiehlt die STIKO eine einmalige Impfung gegen
Masern. Zudem mussen bestimmte Berufsgruppen, die
etwa in einer Gesundheitsreinrichtung oder Kinderta-
gesstatte tatig sind, mindestens zwei Masernschutzimp-
fungen vorweisen.

Bei der Impfung selbst handelt es sich um eine sehr
sinnvolle Kombinationsimpfung gemeinsam gegen
Masern, Mumps und Roteln.
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Keuchhusten-Impfung: Besonders fur Paare, die in der
Familienplanung sind, empfiehlt sich eine Auffrischung
der Pertussis (Keuchhusten)-Impfung. Keuchhusten
kann namlich direkt auf den Saugling Ubertragen wer-
den und fur diesen lebensbedrohlich sein. Auch (wer-
dende) Groleltern sollten ihre Impfung, die zum ersten
Mal im Sauglingsalter stattfindet, erneuern lassen.

Freepik.com

Uber 60-Jahrige

Gurtelrose-Impfung (Herpes zoster): Viele Erwachse-
ne werden sich noch an ihre Windpocken-Erkrankung
im Kindesalter erinnern. Mit fortschreitendem Alter
und schwacher werdendem Immunsystem kdnnen die
Viren wieder aktiv werden und einen sehr unangeneh-
men Hautausschlag und begleitende, zum Teil heftige
Nervenschmerzen verursachen. Diese kénnen auch
noch Wochen bis Jahre andauern, obwohl der Ausschlag
schon abgeklungen ist.

Empfohlen wird die Impfung Menschen ab 60 Jahren,
bei bestimmten Grunderkrankungen wie z.B. schwerer
Immunschwache und Diabetes sogar bereits ab 50 Jahren.
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Check: Mein Impfstatus

Generell sollte man den eigenen Impfstatus regelma-
Big von seinem Hausarzt Uberprifen lassen. Dies kann
unkompliziert und am besten im Rahmen der 3-jahrli-
chen Gesundheitsuntersuchung durchgefihrt werden.

Wer eine Familie grinden moéchte oder einen lange-
ren Aufenthalt im Ausland plant, der sollte sich eher
mit dem Thema befassen und sich fruhzeitig beraten
lassen. Sprechen Sie unsere ze:roPRAXEN-Arzte gerne
darauf an!

I Gut zu wissen

In Kirze verfigen alle ze:roPRAXEN Uber die Moglich-
keit eines digitalen Impfnachweises fiur ALLE Imp-
fungen. Die Impfungen kdnnen Sie dann ganz einfach
und kostenfrei in der App ,ImpfPassDE" abrufen.

Ab 2022 soll das gelbe Impfbuchlein auch in digitaler
Form in der elektronischen Patientenakte verfligbar
sein. Bis dahin gilt: gut aufbewahren.

Unsere Experten
Dr. med. Natalie Augsburger

ist Facharztin fur Allgemeinmedizin an unserem
ze:roPRAXEN-Standort in Ludwigshafen-Maudach.
Sie berat Patienten regelmaRig
zum Thema ,Impfen”. Ebenfalls
besitzt Dr. Augsburger Zerti-
fikate fur Fortbildungen in

Reise- und Tropenmedizin

sowie Ernahrungsmedizin.

Die Facharztin ist zudem
Arztliche Direktorin des
ze:roPRAXEN-Verbunds.
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Kein S

—Herzpatienten:
port ist keine Option

Verzicht auf korperliche Aktivitat kann mehr schaden als nutzen

egelmalige Bewegung ist wichtig, um das allge-

meine Wohlbefinden zu férdern. Das belegen

zahlreiche Studien. Doch wieviel Sport tut gut

und darf ich das Uberhaupt? Das fragen sich
viele Herzpatienten. Aus Angst vor moglichen Risiken,
wie etwa einem Infarkt bei Ausdauersport, verzichten
viele auf grofRere korperliche Aktivitaten. Doch das ist
keine Alternative, mitunter schadet dieses Verhalten
sogar. Die European Society of Cardiology (ESC) hat 2020
eine neue Leitlinie zum Thema herausgegeben mit Emp-
fehlungen fur verschiedene Erkrankungen. Demnach ist
sogar auch Leistungssport nicht mehr bei jeder Herz-
erkrankung ausgeschlossen.

Vor Sport-Aufnahme: Besuch
beim Arzt unabdingbar

Grundsatzlich kann jeder Herzpatient Sport treiben.
Wichtig ist aber in jedem Fall, dass man sich vorher von
seinem Arzt untersuchen lasst. Dieser kann dann gezielt
Empfehlungen geben, welche Sportarten infrage kom-

¥ .3
g

Walking eignet sich
auch fur Herzpati-
enten. Bewegung an
der frischen Luft ist
zudem forderlich fur
das Wohlbefinden.

men und wie intensiv diese ausgelibt werden kdnnen.
Ein Check-up ist aber nicht nur fur Patienten mit einer
diagnostizierten Erkrankung ratsam, sondern generell
sollten sich Frauen und Manner ab 35 Jahren vorab von
ihrem Arzt durchchecken lassen, wenn sie zum Beispiel
nach langer Inaktivitat wieder mit Sport beginnen wol-
len. Das gilt gerade auch flr Personen mit Risikofakto-
ren wie Ubergewicht und Rauchen. Mit Ruhe- und ggf.
Belastungs-EKGs lasst sich gut diagnostizieren, ab wel-
cher sportlichen Belastung Probleme auftreten kdnnten.

Sport bei Bluthochdruck
und Diabetes

Flr Patienten, die an Bluthochdruck und Diabetes lei-
den, ist laut ESC-Leitlinie taglicher Ausdauersport im
Rahmen von etwa 30 Minuten pro Tag optimal und
sehr wichtig. Zusatzlich kann ein Krafttraining absol-
viert werden, welches mindestens dreimal pro Woche
ausgelbt werden sollte. Doch in gewissen Situationen
wird von einem intensiven Krafttraining abgeraten.
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Falls der Blutdruck unkontrolliert ist oder bei einem
hohen kardiovaskularen Risiko, z.B. bei eingeschrankter
Nierenfunktion, sollte man die sportliche Aktivitat beim
Ausdauertraining belassen.

Sportliche Aktivitat bei
Herzinsuffizienz

Auch fir Herzinsuffizienz-Patienten ist regelmaRiger
Sport sehr forderlich. Wichtig dabei ist, dass das Trai-
ning ausschliel3lich in einem rekompensierten Zustand
begonnen werden darf. So ist es beispielweise gut, mit
leichten Aerobic-Ubungen im Ausmal von 20 bis 60
Minuten am Tag zu beginnen. Nicht zu empfehlen ist
dagegen intensives Kraft- und Ausdauertraining fur Pati-
enten mit reduzierter Pumpfunktion.

Sportliche Aktivitat bei
Herzklappenfehlern

Hier ist bei leichten und milden Formen in der Regel
sowohl Freizeit- als auch Leistungssport moglich. Bei
hohergradigen Klappenfehlern wie z.B. einer hochgra-
digen Aortenklappenstenose sollte generell auf Sport
mit moderater oder hoher Intensitat verzichtet werden.

Welche Sportarten
eignen sich am besten ?

Radfahren, Ergometer-Training oder auch Walking sind
sehr gut, weil die Gelenke dabei geschont werden.
Wichtig ist die individuelle Risikoeinschatzung und Trai-
ningsempfehlung vor allem zur Intensitat der Belastung.
Ansonsten spielen zusatzlich die individuellen Vorlieben
und Fahigkeiten der Patienten eine wichtige Rolle, um
Erfolge erzielen zu kénnen.

Wichtig ist es in jedem Fall, mit dem Arzt eine Obergren-
ze fUr die Herzfrequenz festzulegen. Diese kann dann
zum Beispiel mit einer Pulsuhr kontrolliert werden

Mit regelmaBigen Kontrollen als Grundvoraussetzung
steht dem Sport also nichts mehr im Wege. Kein Sport
ist keine Option mehr.
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Wieviel Sport tut gut ?

Fir Frauen und Manner ohne Vorerkrankung lautet
die Empfehlung der European Society of Cardiology >
150 min moderate oder = 75 min intensive Bewegung
pro Woche. Die Aktivitat sollte idealerweise ,an den
meisten Tagen der Woche” stattfinden. Die Aufteilung
muss jedoch nicht gleichmaRig sein.

Gut zu wissen

Um nach einem Herzinfarkt mit dem Sport zu begin-
nen, ist es hilfreich, in einer Herzsportgruppe zu
trainieren. In dieser werden Patienten mit einer Herz-
erkrankung unter fachkun-
diger Anleitung betreut und
an den Herzsport herange-
fuhrt. Eine Gruppe in lhrer
Nahe finden Sie hier: www.
dgpr.de/herzgruppen/
herzgruppenverzeichnisse-
nach-bundeslaendern

Unsere Experten

Dr. med. Jan Sdnger

ist Facharzt fur Innere Medizin und Kardiologie und
leitet die Facharztpraxis fur Kardiologie, Angiologie
und Pneumologie in Mannheim. Dr. Sanger hat jahre-
lange Expertise in der Behandlung
und Betreuung kardiologischer
Patienten. Mit der Zusatzqua-
lifikation fur Tauchmedizin

ist Dr. Jan Sanger zudem
berechtigt, tauchsport-
arztliche Untersuchungen
durchzufihren.
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B

uthochdruck -

Volkskrankheit Nummer 1

Das mUssen Sie wissen -
wichtige Fragen und Antworten im Uberblick

ir sprechen hier von der Volkskrankheit

Nummer eins! Etwa jeder dritte Erwachse-

ne in Deutschland leidet an Bluthochdruck

(arterielle Hypertonie). Das Tuckische an
der Erkrankung ist, dass sie haufig keine Beschwerden
verursacht und deshalb oft unerkannt bleibt. Langst
nicht jeder, der an Bluthochdruck erkrankt ist, weif
davon.

Ab welchem Wert spricht man
von einem Bluthochdruck ?

Nach aktueller Definition liegt ein Bluthochdruck vor,
wenn der obere (systolische) Wert Uber 140 mmHg bzw.
der untere (diastolische Wert) Gber 90 mmHg liegt. Auch
wenn nur der obere oder nur der untere Wert erhéht
sind, besteht ein Bluthochdruck. Diese Werte sollten sich
alle Bluthochdruckpatienten merken. Fur die Diagnose
sind dabei erhdhte Werte bei mehreren Messungen an

unterschiedlichen Tagen erforderlich.
Misst der Patient im hauslichen Umfeld
selbst, liegt ein Bluthochdruck bereits
vor, wenn an sieben aufeinander fol-
genden Tagen im Schnitt ein Wert von
Uber 135/85 mmHg gemessen wird.
Durch das gewohnte Umfeld ohne Auf-
regung, ganz im Gegensatz zu einer
Messung beim Arztbesuch, liegt der
Grenzwert bei der Selbstmessung also
etwas tiefer.

Warum ist Bluthoch-
druck so gefahrlich ?

Haufig wird Bluthochdruck auf die
leichte Schulter genommen. Dabei
fuhrt er langfristig durch eine Veran-
derung der Blutgefalle zu einer Scha-
digung lebenswichtiger Organe, allem
voran Herz, Nieren und Gehirn. Fatale
Folgeerkrankungen wie Herzschwa-
che (Herzinsuffizienz), Herzinfarkte
und Schlaganfalle kénnen entstehen.
Aber auch Nierenversagen bis hin zur Dialyse (Blutwa-
sche), Durchblutungsstorungen der Beine (Schaufens-
terkrankheit) und Augenerkrankungen kénnen die Folge
sein. Nach neuen Erkenntnissen kann auch eine Demenz
beglnstigt werden.

Dabei ist ein Bluthochdruck in den meisten Fallen gut zu
behandeln. Man geht davon aus, dass sich durch eine
rechtzeitige Behandlung des Bluthochdruckes gut die
Halfte der Schlaganfalle und Herzinfarkte verhindern
lieBen.

Was sind Ursachen fur
Bluthochdruck ?

Zum einen spielen das Lebensalter (Bluthochdruck
tritt gehauft ab dem 50. Lebensjahr auf) und erbli-
che Faktoren, also die Gene, eine Rolle. Deshalb tritt
Bluthochdruck gehauft in Familien auf. Zum anderen
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sind es Faktoren, die wir selbst
beeinflussen kdnnen. Neben
Ubergewicht bzw. Fettleibigkeit
(Adipositas) spielt eine falsche
Erndhrung, d.h. eine zucker-,
kohlenhydrat- und fettlastige
Kost, eine wichtige Rolle. Ins-
besondere zu viel Salz beguns-
tigt stark einen Bluthochdruck.
Hinzu kommt Bewegungs-
mangel, der durch die Corona-
Pandemie noch mehr in den
Vordergrund geriickt ist. Uber-
wiegend sitzende Tatigkeiten
und fehlender sportlicher Aus-
gleich beglnstigen Bluthoch-
druck.

Worauf mussen Sie beim
Blutdruckmessen achten ?

Sollten Sie lhren Blutdruck regelmallig zu Hause selbst
messen, tun Sie dies taglich morgens und abends etwa
zur gleichen Zeit. Dabei sollten Sie morgens vor der Ein-
nahme lhrer Blutdruckmedikamente messen. Kommen
Sie 5 Minuten vor der Messung zur Ruhe. Sie kénnen
sich beispielsweise entspannt auf einen Stuhl setzen und
an die Stuhllehne anlehnen. Die Manschette muss sich
bei der Messung auf Herzhdhe befinden, legen Sie dazu
den Arm am besten auf dem Tisch ab. Achten Sie beim
Kauf eines Blutdruckmessgerates auf das Prufsiegel der
Deutschen Hochdruckliga. Wichtig ist, dass sie die Werte
konsequent dokumentieren. Hilfreich hierfir kénnen
Patientenapps z.B. fur das Smartphone sein. Messen Sie
dauerhaft Werte Uber 135/85 mmHg, sollten Sie Ihren
Arzt kontaktieren.

Kann man Bluthochruck
vorbeugen? Was kann ich gegen
meinen hohen Blutdruck tun?

Sie kdénnen sehr viel tun! Eine gesunde Ernahrung,
regelmalige korperliche bzw. sportliche Aktivitat und
eine Gewichtsabnahme bei Ubergewicht stehen ganz
oben. Nach aktuellem Wissen ist eine salzarme Mittel-
meerklche zu empfehlen, die sich durch viel Obst, Salat
und Gemuse sowie Vollkornprodukte auszeichnet. Statt
Butter wird beispielsweise Olivendl verwendet. Frischer
Seefisch sorgt fur einen hohen Anteil an Omega-3-Fett-
sauren.

Achten sie auf wenig Salz! Anstatt salzhaltiger Produkte
wie Fertigprodukte oder Fast Food verwendet die Mittel-
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meerkuche z.B. GewUlrze oder Krauter. Empfohlen wird
auch die sogenannte DASH-Diat, die, wissenschaftlich
belegt, glinstigen Einfluss auf hohen Blutdruck hat und
wiederum viele Elemente der Mittelmeerklche beinhal-
tet. Alkohol sollte nur in MalBen konsumiert werden, ein
Verzicht ist hingegen nicht unbedingt notwendig. Maxi-
mal zu empfehlen sind z.B. 1/4 Liter Wein fur Manner
bzw. 1/8 Liter Wein fur Frauen pro Tag.

Seien Sie aktiv! Durch regelmaRiges moderates Ausdau-
ertraining (empfohlen 5 Tage pro Woche, 30-45 min)
kdnnen Sie aktiv Ihren Blutdruck senken, und zwar etwa
in dem Ausmald wie ein Medikament. Wandern, Laufen,
Fahrradfahren oder Schwimmen eignen sich besonders.

Es gilt: Jede Aktivitat zahlt! Auch ein ausgedehnter Spa-
ziergang an der frischen Luft wirkt sich ginstig aus und
steigert das Wohlbefinden. Nehmen Sie auch ruhig mal
die Treppe anstatt den Aufzug!

Unsere Experten

Dr. med. Thomas Singer

ist Internist und Nephrologe sowie Hypertensiologe
DHL. Er leitet die nephrologische Facharztpraxis
sowie das angeschlossene Dialysezentrum in Schwet-
zingen und Hockenheim. Seine fach-

lichen Schwerpunkte liegen im
Bereich der Diagnostik und
Therapie von Nierenerkran-
kungen, Bluthochdruck, Dia-
lysetherapie einschlieBlich
Peritonealdialyse (Bauchfell-
dialyse) sowie Nierentrans-
plantation.
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Im Kampf gegen Kreps:
KOrpereigene Abwehr nutzen

Moglichkeiten und Chancen einer Immuntherapie

hre Entdeckung war ein Meilenstein im Kampf gegen

Krebs: Die Immunologen James Allison und Tasuku

Honjo fanden heraus, dass ,Bremsen” auf der Ober-

flache bestimmter Immunzellen die Bekampfung
von Krebs durch das korpereigene Immunsystem ver-
hindern. Thre Forschung, fur die sie 2018 den Nobelpreis
bekamen, legte den Grundstein fur einen neuen Ansatz
in der Krebstherapie, der sogenannten Immuntherapie.
Das Besondere daran ist, dass die Therapie ins Immun-
system eingreift, anstatt direkt Krebszellen zu attackie-
ren. Sie gilt als eine der groBen Hoffnungstragerinnen
der Krebstherapie.

Wie wichtig das Immunsystem flr unseren Korper ist,
ist hinlanglich bekannt. Es vernichtet in der Regel zuver-
lassig Substanzen, die den Korper schadigen kdnnen.
Doch Tumorzellen kénnen das eigene Immunsystem
austricksen. Krebszellen mussen an ihrer Zelloberflache
bestimmte Merkmale tragen, damit das Immunsystem
sie erkennt. Allerdings haben viele Tumorarten Strategi-
en entwickelt, ihre Identitat zu verschleiern. Genau hier
setzt die Immuntherapie an.

In den letzten Jahren wurden Antikdrper entwickelt, die
sich gezielt gegen ,Bremsen” (englisch: Checkpoints) im
Immunsystem richten. Deren Aufgabe ist es, normaler-
weise eine Autoimmunreaktion, also eine Bekampfung
von gesunden Zellen, zu verhindern. Doch manche
Tumore aktivieren ganz gezielt solche ,Checkpoints”
und schwachen damit unsere Immunzellen. Das hat
zur Folge, dass sie die bodsartigen Tumorzellen nicht
mehr erkennen kdnnen. Checkpoint-Hemmer (Immun-
Checkpoint-Inhibitoren) verhindern die Unterdriickung
der Immunantwort und stimulieren das Immunsystem,
die Tumorzellen zu identifizieren und zu zerstoren.

Bei einigen Krebserkrankungen hat die Immuntherapien
schon gute Erfolge erzielt. Dazu gehdren unter ande-
rem Lungenkrebs, besonders aggressiver Brustkrebs,
schwarzer Hautkrebs sowie Nieren- und Blasenkrebs.
Bei den Patienten, die gut auf die Immuntherapie
ansprechen, kann die Erkrankung haufig fur eine lange
Zeit unter Kontrolle gehalten werden.

Die Behandlung

Die Checkpoint-Hemmer werden Uber die Vene als Infu-
sion verabreicht. Abstande und Dauer der Behandlung
sind von Medikament und Krebsart abhangig. Manch-
mal werden auch verschiedene Antikdrper kombiniert.
In jedem Fall plant der Arzt die Therapie mit seinem
Patienten sehr genau.

In den onkologischen Facharztpraxen der ze:roPRAXEN
wird die Immuntherapie seit einigen Jahren angeboten.
Hierbei zeigte sich auch die oftmals sehr gute Vertrag-
lichkeit der Therapie - die Nebenwirkungen unterschei-
den sich doch deutlich von denen der Chemotherapie
- sowie das teilweise sehr gute und lange Ansprechen
der Patienten auf die Therapie. Diese ermdglicht den
Patienten dann manchmal eine fast normale Lebensfuh-
rung. Wir erwarten gespannt die Weiterentwicklungen
dieser Therapieformen, um sie dann auch in unseren
Behandlungsalltag zu implementieren.

Unsere Experten

Dr. med. Christian Kuhn

ist Internist/Hamatologe und Onkologe sowie Arzt-
licher Leiter des ze:roPRAXEN MVZ Schlossgarten in
Schwetzingen. Seine Schwerpunkte umfassen unter
anderem onkologische Erkrankun-
gen des Gastrointestinaltraktes,
gynakologische Tumorerkran-
kungen, Lungenkrebs, Krebs-
erkrankungen der Harnwege

und Prostata, hamatologische

Erkrankungen, chronische
Leukamien und chronische Blut-
veranderungen.
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Wenn das Gehen
zur Qual wird

Schaufensterkrankheit nimmt zu - Risikofaktoren behandeln

ine kurze Strecke zuruckge-

legt und schon muss man

stehen bleiben, weil die

Beine schmerzen. Dahinter
kann sich eine ernsthafte Krank-
heit verbergen. Die Periphere arte-
rielle Verschlusskrankheit (PaVK),
im Volksmund auch Schaufenster-
krankheit genannt, nimmt weltweit
Zu.

Was ist eine PaVK?

Bei der PaVK handelt es sich um
eine Erkrankung der Blutgefal3e in
den Extremitaten, bei der es meist
durch eine Arterienverkalkung
(Arteriosklerose) zu Einengungen
(Stenose) oder sogar zum Ver-
schluss (Okklusion) von GefalRen
und damit zu Durchblutungssto-
rungen der GliedmaRen kommt. |
Davon sind haufiger BlutgefalRe
der Beine und seltener die der
Arme betroffen.

Ursachen und
Risikofaktoren

Ursache flUr eine PaVK sind Kalkablagerungen in den
Arterien. Das kann genetisch bedingt sein. Bestimm-
te Risikofaktoren kénnen aber das individuelle Risiko
erhdhen. Dazu zahlen etwa Rauchen, Diabetes und
Bluthochdruck.

Symptome

Lange kann es sein, dass man Uberhaupt keine
Beschwerden hat und diese erstin hoherem Lebensalter
beginnen. Die Schmerzen treten meist in der Wade auf,
kdnnen aber auch im FulR, Oberschenkel oder Gesal
vorkommen. Beim Stehenbleiben lassen die Schmerzen
nach. Schreitet die Erkrankung voran, kdnnen Schmer-
zen auch in Ruhe auftreten. In einem fortgeschrittenen
Stadium kénnen kleine Wunden an FifR3en oder Unter-
schenkeln auftreten, die lange nicht abheilen.
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Diagnostik

Der Angiologe kann verschiedene
Untersuchungen durchfihren, um
eine PaVK festzustellen und die
rechtzeitige Behandlung zu ver-
anlassen. Die meisten werden mit
Ultraschall-Geraten durchgefuhrt.
Zur Basisdiagnostik gehort die
Messung des Blutdruckes am Kno-
chel. Beide Werte werden zuein-
ander in Bezug gesetzt und der
sogenannte Ankle-Brachial-Index
(ABI) bestimmt.

Behandlung

Eine PaVK ist nicht heilbar, aber
aufzuhalten. Mit vorbeugenden
MalRinahmen wie Verzicht auf Rau-
chen, regelmaBige Bewegung und
die Einstellung von Blutzucker und
Blutdruck kann schon viel erreicht
werden. In manchen Fallen werden
Medikamente zur besseren Durch-
blutung verschrieben, ein Gehtrai-
ning oder interventionelle Thera-
pien sowie chirurgische Verfahren,
je nach Schwere der Erkrankung,

konnen ebenfalls ein Mittel der Wahl sein.

Unsere Experten
Dr. med. Wolfgang Wiegand

Ist Internist und Angiologe und
praktiziert an ze:roPRAXEN-
Standorten in Schwetzingen

und Mannheim. Schwer-
punkte sind die Behandlung

und Abklarung von Arterien-,
Venen- und Nierenerkran-
kungen sowie Duplexsonogra-

phie samtlicher GefaRe.
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RUckenubungen furs Buro
und Zuhause

Kurze Einheiten, die Grol3es bewirken

ennen Sie das? Sie sitzen im Home-Office

oder in lhrem Biro und haben Schmerzen im

Rucken? Damit sind Sie leider in ,guter Gesell-

schaft”. Das Robert-Koch-Institut beziffert den
Anteil von Rickenschmerzen bei der bundesdeutschen
Bevolkerung mit 61,3 %. Mehr als die Halfte gibt an, in
den letzten zwolf Monaten mindestens einmal unter
Ruackenschmerzen gelitten zu haben.

Dagegen lasst sich etwas tun. Gerade nach der langen
Lockdown-Phase fiihlen sich viele etwas eingerostet. Fur
einen fitten Rucken ist es wichtig, regelmalig ein paar
kleine Ubungen in den Biiroalltag aber auch normalen
Alltag einzubauen, die Ihnen etwas Bewegung und Akti-
vierung am Sitzplatz bieten. Die folgenden drei Ubungen
(jeweils 5x wiederholen) sollen Sie dabei unterstitzen.

Wir hoffen, dass lhnen unsere Ubungen eine kleine
Stutze sind und wurden uns freuen, Sie auch einmal per-
sonlich in unserer Physiotherapiepraxis in Hockenheim
begrifRen zu durfen.

Unsere Experten

Selim Karakose

ist Physiotherapeut und Masseur und leitet die
ze:roPRAXEN  Physiopraxis in
Hockenheim. Er besitzt Fortbil-
dungen u.a. in den Bereichen
Manuelle Therapie (DGMSM),
Manuelle Lymphdrainage,
gerategestutzte Krankengym-
nastik, myofasziale Therapie
sowie Nervenmobilisation.

Alexander Ohle

ist Physiotherapeut und stell-
vertretender Praxisleiter.
Seine Schwerpunkte liegen in
der Behandlung von Huft- und
Knie-Endoprothesen (TEP)
sowie der Behandlung von -
Sportverletzungen. e
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Ubungen fur die Halswirbelsaule

Kopf nach rechts drehen und Kopf gerade aus und nach Kopf nach links drehen und
das Kinn anheben - einatmen vorne beugen - ausatmen das Kinn anheben - einatmen

Ubungen fir den Schultergtrtel

Schultern kreisformig bewegen Schultern nach vorne nehmen, Schultern fallen lassen -
anheben und nach hinten ausatmen
bewegen - einatmen

Ubungen fur die Brustwirbelsiule

4 & \, / S v

Schultern nach vorne fUhren, Schultern nach hinten und Schultern nach vorne fihren,

Wy

dabei die Daumen nach innen - die Daumen dabei nach dabei die Daumen nach innen -
ausatmen aullen drehen - einatmen ausatmen
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- Ratselecke

Gesundheits-Quiz

Testen Sie

tellen Sie lhr medizinisches Wissen bei unse-
rem ze:roPRAXEN Gesundheitsquiz unter Beweis
und entdecken Sie neue, spannende Fakten: Mit
welcher Erndhrung kénnen Sie sich am besten

. In welchem Lebensmittel ist am
meisten Cholesterin enthalten?

A Leberwurst
B HUhnerei

C Camembert
D Salami

. Wie sollten Sie idealerweise ein gesun-
des Ausdauertraining betreiben?

A So, dass Sie innerhalb von 5 Minuten ausrei-
chend schwitzen

B So, dass Sie moglichst keinen hochroten Kopf
bekommen

C So, dass Sie innerhalb von 10 Minuten leichten
Muskelkater verspiren

D So, dass Sie sich noch mit jemandem unterhalten
kénnen

. Wie oft sollten Sie sich korperlich
betatigen, wenn Sie einen positiven
Einfluss auf Ihr Herz-Kreislauf-System
erzielen wollen?

Mindestens 2-mal pro Woche fur 1 Stunde
Mindestens 1-mal pro Woche fur 2 Stunden
Mindestens 3-mal pro Woche fir 30 Minuten
Mindestens 4-mal pro Woche fir 25 Minuten

o N w >

. Welche Blutdruckwerte gelten
als optimal?

A 160/100 mmHg
B 120/80 mmHg
C 90/60 mmHG
D 80/70 mmHG

. Welches ist das grol3te Gelenk des
menschlichen Korpers?

A Ellenbogengelenk
B Huftgelenk

C Kniegelenk

D Schultergelenk

Ihr Wissen

fit halten? Wie viel Blut flieBt durch den menschlichen
Korper eines Menschen? Nur jeweils eine Antwort ist
richtig. Viel Spald beim Ratseln! Die Auflésung finden Sie
auf Seite 25.

6. Wie viel Blut fliel3t in etwa durch den
Koérper eines erwachsenen Menschen?

A 1 bis 2 Liter
B 3 bis 4 Liter
C 5 bis 6 Liter
D 7 bis 8 Liter

7. Wurde man alle Nerven des menschli-
chen Korpers zusammenknoten, wel-
che Gesamtlange wurde sich ergeben?
A Etwa 800 Kilometer (so weit ist es ca. mit dem
Auto von Minchen nach Hamburg)

B Etwa 55 Meter (so hoch ist der schiefe Turm
von Pisa)

C Etwa 800.000 Kilometer (in etwa die Strecke
von der Erde zum Mond und zurck)

D Etwa 2,13 Meter (so grof3 ist Dirk Nowitzki)

8. Viele Diabetiker mussen taglich

Insulin spritzen. Wofur braucht der

Kérper das Hormon Uberhaupt?

A Esist notwendig, damit sich die Kérperzellen
teilen.

B Insulin beférdert den Zucker aus dem Blut in die
Korperzellen.

C Esreguliert den Appetit.

9. Welches Virus wird nicht Uber
Tropfcheninfektion Ubertragen?

A SARS-CoV-2
B Masern

C Roteln

D Rotaviren

10. Wie oft leidet jeder Erwachsene
pro Jahr im Durchschnitt an einer
Erkaltung?

A 2 bis 4-mal
B 3 bis 5-mal
C 4 bis 6-mal
D 8 bis 12-mal
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Ratselecke -

Bilderratsel

Finden Sie die Fehler!

Die beiden Bilder scheinen sich auf den ersten Blick zu gleichen.
Doch im zweiten Foto haben wir 10 Fehler versteckt.
Viel SpaB3 bei der Suche.
Die Aufldsung finden Sie auf Seite 25.

01/2021




- Gaumenfreuden

Zubereitung

weise zu den feuchten Zutaten geben.
fallen.

Belieben mit Puderzucker bestauben.

Viel Freude beim Geniel3en!

X

T S ,'{"g cat g

L

Haben Sie ein
Rezept fur uns?

Sie haben auch ein leckeres Rezept,
das Sie teilen modchten? Dann schi-
cken Sie uns ihr Lieblingsgericht
oder ihren Lieblingskuchen an
redaktion@zero-praxen.de, ein Foto
sowie ein paar Infos zu sich. Fir
jedes abgedruckte Rezept schenken
wir lhnen einen Einkaufsgutschein
im Wert von 50 Euro.

Zutaten
B 100 g Butter B 1/27TL Salz
B 3 Eier B Orangenabrieb
B 200g Zucker oder Vanille je
B 200 ml Milch nach Geschmack
B 330g Mehl B 250g Heidel-
B 1EL Backpulver beeren

Eier in eine Schissel geben und mit Zucker T
aufschlagen, dann die abgekulhlte zerlas- -
sene Butter und die Milch dazugeben, und
alles grindlich miteinander verrthren. Mehl,
Backpulver und Salz mischen und Essloffel-

Zum Schluss Orangenabrieb/Vanille und
Heidelbeeren zugeben. In Muffinformchen

Imvorgeheizten Ofen (Umluft 180 °C) 25 -
Minuten backen. Nach dem AbkUhlen nach

Blaubeermuffins

30

Dieses leckere Rezept kommt von

unserer Pflegedienstleitung
Martina Lutz

Ihre leckeren Backwaren und Torten sind bei
der Belegschaft heiR begehrt. In Minuten-
schnelle kann da schon mal eine Kuchenplatte
leergeraumt sein. Bei ihren Muffins sieht das
nicht anders aus.

.Die Blaubeermuffins eignen sich perfekt fur
einen schénen Nachmittagskaffee draulien
im Garten oder auf dem Balkon. Zudem sind
sie ganz einfach und schnell zubereitet”, sagt
Martina Lutz.

ol
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Ratsel-Aufldsung

Quiz-Autlosung

Haben Sie alles gewusst ?

In welchem Lebensmittel ist am meisten
Cholesterin enthalten?

B Huhnerei
. Wie sollten Sie idealerweise ein gesundes
Ausdauertraining betreiben?

D So, dass Sie sich noch mit jemandem unterhalten
konnen

. Wie oft sollten Sie sich kérperlich betatigen, wenn
Sie einen positiven Einfluss auf Ihr Herz-Kreislauf-
System erzielen wollen?

C Mindestens 3-mal pro Woche fur 30 Minuten

. Welche Blutdruckwerte gelten

als optimal?

B 120/80 mmHg

. Welches ist das grof3te Gelenk des menschlichen
Korpers?

C Kniegelenk

N

10.

. Wie viel Blut flieBt in etwa durch den Korper eines

erwachsenen Menschen?
C 5 bis 6 Liter
Wiuirde man alle Nerven des menschlichen Kérpers

zusammenknoten, welche Gesamtlange wirde
sich ergeben?

C Etwa 800.000 Kilometer
Viele Diabetiker mussen taglich Insulin spritzen.
Wofur braucht der Kérper das Hormon Uberhaupt?

B Insulin befordert den Zucker aus dem Blut in die
Korperzellen.

Welches Virus wird nicht Gber
Tropfcheninfektion tGbertragen?

D Rotaviren

Wie oft leidet jeder Erwachsene

pro Jahr im Durchschnitt an einer Erkaltung?
A 2 bis 4-mal

Haben Sie alle Fehler gefunden ?
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Jetzt entdecken
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