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Liebe Patientinnen,
liebe Patienten,

in den letzten Jahren hat das Gesundheitssystem tber-
durchschnittlich viele Probleme und Aufgaben bewal-
tigen mussen. Wir sind an die Grenzen unserer Leis-
tungsfahigkeit gestoBen. Besonders die Pandemie hat
uns das aufgezeigt. Inzwischen sind alle Corona Mal3-
nahmen aufgehoben, doch viele Klinikbetten werden
immer noch von Covid-Patienten belegt.

In den Praxen ist die Betreuung von Patientinnen und
Patienten mit Long- und Post Covid Syndrom zeit-
aufwendig und erfordert viel Zuwendung. So werden
VorsichtsmaBBnahmen uns weiter begleiten. Impfungen
als wirksamste PraventivmaBnahme sind sinnvoll und
sollten noch mehr beworben werden.

Gerade wir Hausarztpraxen haben durch die Pandemie
gelernt, organisatorische Verdnderungen in unserem
Praxisalltag vorzunehmen. Die Videosprechstunde, die
telefonische Krankschreibung, die Infekt-Sprechstunde,
die noch starkere Einbindung der Medizinischen Fach-
angestellten in die Praxisablaufe, die Bertcksichtigung
des Klimawandels sind wichtige Themen.

Doch die Politik wie die Krankenkassen unterstutzen
unsere Forderungen zu wenig und geben uns nicht die
Hilfe, die wir zur Umsetzung unserer Vorschlage brau-
chen. So ist es notwendig, die Medizinischen Fachan-
gestellten Uber Fortbildungen weiter zu qualifizieren,
damit sie die Arztinnen und Arzte bei der Patienten-
versorgung noch starker unterstutzen kénnen.

Praxis Dr.Grassl

Bei dem zunehmenden Mangel an Hausarztinnen und
Hausarzten ist dies eine wichtige Entwicklung. Dies
wiederum erfordert eine Umgestaltung des arztlichen
Honorarsystems und diese Aufgabe liegt in den Han-
den der Krankenkasse. Auch das Problem der von In-
vestoren betriebenen Medizinischen Versorgungszent-
ren ist bisher noch nicht zufriedenstellend gel6st. Dies
geht zu Lasten einer guten Versorgung unserer Patien-
tinnen und Patienten, da dadurch die Finanzierung der
Grundversorgung bedroht ist. Die Hausarzteschaft soll
moglichst die erste Anlaufstelle sein.

In unserer Frohling/Sommer Ausgabe der Praxiszei-
tung wollen wir Sie wieder Uber Neuigkeiten in unserer
Praxis informieren. Unser Leitartikel beschéaftigt sich
mit dem Schlaf. Ein guter und ausreichender Schlaf hat
eine groBe Bedeutung fur unser Wohlbefinden und auf
unsere Gesundheit - wie dies viele wissenschaftliche
Studien bestatigen.

So mochten wir Ihnen einen schdnen, aber nicht zu
heiBen Sommer winschen und denken Sie bei allen
Unternehmungen an lhre Gesundheit.

Ihr Dr. Christoph Grass|
und das gesamte
Praxisteam




Neues vom Praxisteam

Liebe Patientinnen, liebe Patienten,

seit Januar 2023 bin ich als Weiterbildungsas-
sistent fur Allgemeinmedizin in der Praxis Dr.
Grassl tatig.

Nach dem Medizinstudium in Ulm war ich
Uber 3 Jahre hinweg im stationaren Bereich in
den Fachern Innere Medizin und Psychiatrie
‘i tatig. Hierbei waren allgemein-internistische
und psychiatrische Krankheitsbilder als auch

die geriatrische Fortbildung, u.a. am Zentrum fur Altersmedizin des
Isar-Amper-Klinikum in Haar sowie am Klinikum der LMU, Schwer-
punkte meines bisherigen Werdegangs.

Nun freue ich mich sehr, als Teil des Teams der Praxis Dr. Grass| den
ambulanten Teil meiner Facharztausbildung absolvieren zu kénnen
und Sie bei lhren gesundheitlichen Angelegenheiten zu begleiten
und zu unterstutzen.

Herzliche GruBe, Lukas Heimig

PraxisApp
Meine hausarztliche Praxis

£o

Die smarte Verbindung zu unserer Praxis

Einfach. Schnell. Sicher.

« Personliche Nachrichten aus unserer Praxis
« Informationen zu Offnungszeiten und Terminen

« Automatische Erinnerungen an einige wichtige
Vorsorgen und Impfungen

« Aktuelle Meldungen zur hausarztlichen Versor-
gung

Wir gratulieren Frau Dr. Riffeser
zum 30 jdahrigen Jubildum.

Nutzen Sie unsere tdgliche
Videosprechstunde
Mo - Fr von 10:00-12:00 Uhr

Bitte Termin Online vereinbaren!

. ™= Bayerischer Haus-
drzteverband mit
neuem Vorstand

Am 14. November 2022
wurde Dr. Wolfgang Rit-
ter mit einer Giberwalti-
genden Zustimmung von
98,6 Prozent zum neuen
Landesvorsitzenden des
Bayerischen Hausarzte-
verbandes gewahlt.

Dr. Ritter engagiert sich seit 2009 als Delegierter des
Bayerischen Hausarzteverbandes in der Berufspolitik und
gehorte zuletzt als Schatzmeister dem Geschaftsfiihren-
den Vorstand an.

Der Bayerische Hausirzteverband e.V. (BHAV) ist ein Zu-
sammenschluss hausérztlich tatiger Arztinnen und Arzte
in Bayern und der groBte der insgesamt 17 Landesver-
bande des deutschen Hausarzteverbandes.

Berufspolitischer Werdegang von Dr. Ritter:

« Seit 2009 Delegierter des BHAV Bezirk Miinchen

« Seit 2011 kooptiert im Landesvorstand Schwerpunkt
Nachwuchs und Angestellte Arzte

2018 - 2022 Schatzmeister des BHAV
seit 2022 Landesvorsitzender

Sein politisches Engagement findet auBerhalb seiner
Praxistatigkeit statt, Dr. Ritter steht weiterhin seinen
Patient*innen zur Verfiigung und kiimmert sich um die
Organisation der Praxis.




Arzte ohne Grenzen

Médecins Sans Frontiéres MSF

Arzte ohne Grenzen (franz. Médecins Sans Frontiéres) wurde am
21. Dezember 1971 gegrindet und ist die gréte unabhéngige Orga-
nisation fur medizinische Nothilfe.

Die private Hilfsorganisation leistet medizinische Nothilfe
in Krisen- und Kriegsgebieten. Hierfiir wurde ihr 1999 der
Friedensnobelpreis verliehen.

Arzte ohne Grenzen leisten medizinische Nothilfe: weltweit, unab-
héngig, schnell und nah bei den Menschen.

In Konfliktgebieten, nach Naturkatastrophen - wie jenes Erdbeben
in Syrien und der Tiirkei - und wahrend Epidemien leisten sie
medizinische Hilfe fur Millionen Menschen, die sonst allein gelassen
waren und an ihren Krankheiten oder Verletzung sterben konnten.
AuBerdem berichten sie weltweit tber die Not ihrer Patient*innen und
machen deren Situation o&ffentlich. Vor allem dann, wenn sie bisher
kaum Gehor gefunden haben.

Hilfe in der Ukraine, angesichts des Krieges leisten sie humanita-
re Hilfe. Sie liefern Hilfsguter, helfen medizinisch sowie psychologisch
und evakuieren Patient*innen.

Sie sind Profis aus aller Welt und arbeiten in einem internationalen
Netzwerk zusammen. Mitarbeiter*innen aus verschiedenen Landern
arbeiten in den Projekten Seite an Seite mit Kolleg*innen aus den Ein-
satzlandern. Rund 65.000 Mitarbeitende sind fur Arzte ohne Grenzen

P
I ) s sas reoumanes

in mehr als 70 Landern standig im Einsatz: Mediziner*innen, Psycho-
log*innen, Logistiker*innen u.v.m.

Um unabhéangig zu bleiben, finanzieren sie sich zum Uberwiegenden
Teil (97,4 Prozent) mithilfe privater Spender*innen.

https://www.aerzte-ohne-grenzen.de/online-spenden

Weitere aktuell wichtige Themen:
*  humanitare Katastrophen aufgrund des Klimawandels
+  Covid 19 Pandemie
«  Frauengesundheit, Geburtshilfe
+  vernachlassigte Krankheiten
«  Seenotrettung Mittelmeer
e Sahelzone, Krisenherd und Drehkreuz fur Flichtende

Erfahrungsbericht von Frau Dr. Riffeser

Im Sommer 1990 war ich ein halbes Jahr in Bangkok, Thailand an dem
dortigen Chula Longhorn University Hospital tatig. Dabei fihrte mich
auch eine Reise an die Ostgrenze Thailands zu Kambodscha nach
Aranyaprathet, wo auch viele Jahre nach der entsetzlichen Pol Pot
Diktatur immer noch riesige Auffanglager fur Geflichtete bestanden.

Diese, zu derzeit Uber eine Millionen Menschen, wurden von ver-
schiedenen Organisationen betreut. Ich selbst war bei den médicins
sans frontieres tatig.

Mit den franzosischen Kollegen konnten wir viele kleinere medizini-
sche Probleme gleich beheben. Fur gréBere gab es Hospitaler, unter
anderem des Internationalen Roten Kreuzes.

Sehr beeindruckt hat mich die Bescheidenheit mit der die Kollegen
lebten, arbeiteten und ihr ungeheures soziales Engagement in der
Gegend.

Fur wenig Geld leisten sie groRe Hilfe, selbst in einfachen Unterkunf-
ten lebend. Diese spannende Zeit werde ich nie vergessen.

Dr. Yannik Riffeser
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Brennnessel

Heilpflanze des Jahres 2022

Die Brennnessel wurde 2022 zur Heilpflanze des Jahres
gekiirt! Ein Grund war, dass das gesamte Kraut wie auch
die Wurzel therapeutisch nutzbar ist.

Vorkommen

Die anspruchslose Gattung Urtica ist fast weltweit verbreitet, lediglich
in der Antarktis kommen keine Arten vor. Der Name Urtica leitet sich
vom lateinischen Wort urere fur brennen ab.

Das Kraut der Brennnessel hat es in sich. Es enthélt zahlreiche Mine-
ralstoffe, wie Kalzium, Magnesium, Kalium sowie Eisen und Silicium.
Auch liefert es Vitamin A und Vitamin C. AuBerdem sind Brennnesseln
eine hervorragende pflanzliche EiweiBquelle. 100 Gramm Brennnes-
seln enthalten ca. 7 Gramm Protein und somit genauso viel, wie ge-
kochte Bohnen oder Kichererbsen.

Auch die Samen der Brennnesseln lassen sich verarbeiten. Diese ent-
halten unter anderem Omega-6-Fettsauren und Vitamin E.

Heilwirkung

Paracelsus wusste schon vor ca. 500 Jahren um die Heilkraft der mit
Pfeffer und Ingwer gekochten Brennnessel bei Gelenkschmerzen.

Heute ist die Wirksamkeit der Brennnessel bei rheumatischen Erkran-
kungen, ebenso wie bei Harnwegsinfekten oder Nierengries wissen-
schaftlich erwiesen.

In der modernen Medizin verwendet man die wassertreibende Wir-
kung der Pflanze bei Entschlackungskuren.

Fasergewinnung

Textilien aus Brennnesseln wurden bereits im Altertum hergestellt. Im
letzten Drittel des 19 Jahrhunderts lebte das Interesse an der hei-




Brennnessel

von Christine Grassl

mischen Faserpflanze aufgrund einer Baumwollknappheit wieder auf.
Um 1900 galt Nessel als das ,Leinen der armen Leute”. Im Zweiten
Weltkrieg wurde Nesseltuch verstarkt in Deutschland fur Armee-Be-
kleidung verwendet.

Farberpflanze

Lange Zeit gehorte die Brennnessel zu den Farbekrautern. Wolle wur-
de mit ihrer Wurzel, nach Vorbeizen mit Alum, wachsgelb gefarbt. Mit
anderen Beizen wie Zinn oder Kupfer konnte man ein kraftiges Grin
erzielen.

Geschichte der Brennnessel

Bei den Germanen hiel3 die Brennnessel auch Donnernessel und war
nach dem Gewittergott Donar benannt. Nach einem alten Aberglau-
ben wehren BrennnesselstrauBe bdse Geister und Hexen ab. Man
legte sie unter das Vieh oder steckte sie in der Walpurgisnacht auf
den Misthaufen. In der Antike wurde die Brennnessel als Aphrodisi-
akum eingesetzt. Aus diesem Grund wurde im Mittelalter den Mon-
chen der Verzehr von Brennnesselsamen verboten. Bader in frischer

Brennnesselpesto

Brennnessel halfen gegen Rheuma. Ein Brei von frischen Blattern soll-
te bei Glatzkopfen den Haarwuchs fordern.

Rezepte mit Brennnessel

Brennnesselsuppe

500g  junge Brennnesselblatter
2 Zwiebeln

2 EL Butter

1L Gemusebruhe

2 Kartoffeln

Brennnesselblatter waschen und fein hacken. Zwiebeln und Kartoffeln
schalen und fein wurfeln.

Zwiebel in der Butter andtnsten, dann die Brennnesselblatter dazu-
geben und einige Minuten garen. Die GemUsebrihe und die Kar-
toffeln zugeben. Zugedeckt ca. 20 Minuten kocheln lassen, bis die
Kartoffelwdrfel weich sind. Die Suppe fein purieren.

Brennnesseln

Olivenaol

Fetakase
Sonnenblumenkerne gerostet
Zitrone (Saft davon)

Zehen Knoblauch

Salz und Pfeffer

Brennnesseln heiB waschen und Sonnenblu-
menkerne in eine beschichteten Pfanne ohne
Ol rosten bis sie duften. Alle Zutaten im Mixer
zerkleinern und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Tipp: Falls etwas librig bleibt, Rest in ein
Schraubglas fiillen und die Oberflache des Pes-
tos mit Olivendl bedecken, dann verandert sich
die Farbe nicht.



Gesunder Schlaf

== J .

Was ist ein gesunder Schlaf

Normaler, gesunder Schlaf ist erholsamer Schlaf, wobei die meisten Menschen zwischen sieben und neun Stunden am Tag bendtigen. Der
Schlaf besteht aus einem festgelegten Rhythmus, in dem jede Phase durch typische Gehirnwellenmuster im EEG (Elektroenzephalogramm)
erkennbar ist. Es werden mehrere Schlafzyklen durchlaufen, die aus verschiedenen Schlafphasen bestehen: dem Non-REM-Schlaf, der in die
Einschlafphase, die Leichtschlafphase und Tiefschlafphase unterteilt wird, und dem REM-Schlaf, der die Traumschlafphase einleitet. Ein vollstan-
diger Zyklus dauert etwa 90 Minuten und wiederholt sich bei einem gesunden Erwachsenen mehrfach in der Nacht.

Die Einschlafphase - Non-REM 1

In der Einschlafphase ist der Schlaf noch leicht, der Kérper kommt zur Ruhe und das EEG zeigt eine abnehmende Gehirnaktivitdt und wech-
selt von Alpha- zu Theta-Wellen. Es kdnnen langsame Augenbewegungen festgestellt werden, aber der Pulsschlag verlangsamt sich und die
Atmung wird gleichmaBiger. Die Muskeln entspannen sich, was teilweise als Muskelzucken oder als Fallen von den Einschlafenden wahrge-
nommen wird.

Die Leichtschlafphase — Non-REM 2

In der Phase des leichten Schlafs entspannt sich der Kérper immer mehr, die Muskeln 16sen ihre Spannung, Puls und Atmung sind gleichmaBig,
Augenbewegungen werden nicht mehr festgestellt und das EEG zeigt nur noch geringe Aktivitat. Der gesunde, erholsame Schlaf wird eingeleitet.

Die Tiefschlafphase — Non-REM 3

In dieser Phase befindet sich der Kérper in der tiefsten Entspannung, aktiviert wichtige Regenerationsmechanismen ftr den nachsten Tag und
ist deshalb besonders relevant fur die Erholung. Die Muskulatur ist vollstandig entspannt, Herzschlag und Atmung verlangsamen sich weiterhin
und der Blutdruck sinkt. Im EEG werden nun die langsamen Delta-Wellen gemessen, die den Tiefschlaf anzeigen. Wahrend dieser Phase kann
es auch zum Schlafwandeln oder Z&hneknirschen kommen.

Die Traumschlafphase - REM

REM steht flr den englischen Begriff ,Rapid Eye Movement’, was die ,schnellen Augenbewegungen” wahrend des Schlafs beschreibt. Das
heiBt, die Augapfel bewegen sich sichtbar, obwohl die Augen geschlossen sind. Wahrend dieser Schlafphase traumen Schlafende intensiv und
das EEG zeigt viele kleine Ausschlage. Die Muskulatur ist weiterhin tiefenentspannt, aber Herzschlag und Atmung beschleunigen sich wieder.

Wie viel Zeit in den einzelnen Phasen verbracht wird, variiert im Laufe des Schlafes. Im ersten Nachtdrittel tritt vermehrt Tiefschlaf auf, wahrend
gegen Morgen stattdessen der REM-Schlaf-Anteil zunimmt. Nach der letzten Schlafphase wird der Kérper wieder wach und munter, fahrt
langsam alle Aktivitaten auf den normalen Wachzustand hoch.

Gesunder Schlaf zeichnet sich also dadurch aus, dass er ausreichend lang ist, ausreichende Anteile an Tief- und REMSchlaf vorhanden sind, die
Abfolge der Schlafstadien geordnet ist und der Schlaf nicht durch haufige kleine Unterbrechungen gestért wird.

Das Wissen, dass guter Schlaf zu einer Heilung beitragen kann, ist bereits uralt. Aber auch nach jahrzehntelanger Forschung rund um den
Schlaf ist noch nicht vollstandig klar, durch welche exakten Vorgange im Korper Mudigkeit entsteht. Man weiB, dass sich dem Schlaf keiner
entziehen kann. Man weif3 auch, dass mit dem Schlaf Mudigkeit abgebaut wird und man so Energie fur die Anforderungen des néchsten Tages
sammelt.

Vergleichsweise neu ist in der Medizin dafur die Erkenntnis, dass gestorter Schlaf krank machen kann. Und das, obwohl sich eine zu geringe
Schlafdauer oder mangelnde Schlafqualitat schnell physisch und psychisch bemerkbar machen. Man ist mude, weniger leistungsfahig, schnel-
ler schlecht gelaunt, krankheitsanfalliger oder unkonzentriert.

Gelegentliche Schlafstérungen mussen dagegen nicht schadlich sein. Sie kénnen von Albtrédumen bis zu umgebungsbedingtem Aufwachen
reichen. Vortbergehend sind sie harmlos, langfristig kdnnen Beeintrachtigungen der Schlafqualitat jedoch eine starke Belastung darstellen.
Dann sollten sie behandelt werden. Je nach Ursache des schlechten Schlafs, wie z. B. Erndhrungsgewohnheiten, Alter, Stress oder die Einnah-
me von Arzneimitteln, kann eine solche Behandlung sehr unterschiedlich ausfallen. Beginnen kann jeder mit den einfachsten Mitteln wie dem
Einhalten der Schlafhygiene.

Schlafhygiene,
Verhaltensweisen zur Verbesserung des Schlafs:

Umgebungstemperatur 16 - 19 °C im Schlafraum

gute Matratze

Schlafrhythmus, erst ins Bett gehen, wenn man wirklich mide ist
Vorsicht bei Koffein und tibermaBigem Alkoholgenuss

Zur Ruhe kommen am Abend (abendliche Rituale)

Smartphone + Laptop zeitig ausschalten

Schlafzimmer abdunkeln

Bewusstes Abschalten, gezielte Entspannungsiibungen




Atmung im Schlaf

Ich brauche meinen gesunden Schlaf

Dass wir etwa ein Drittel unseres Lebens im Schlaf verbringen, ist fur die meisten wahrscheinlich nichts Neues. Dass gesunder Schlaf fir unsere
korperliche und geistige Gesundheit genauso wichtig ist wie Essen und Trinken, wohl ebenfalls nicht.

Vereinzelt auftretende Schlafstorungen kénnen bei jedem vorkommen und massen kein Problem bilden. Allerdings gibt es auch Beeintrach-
tigungen des Schlafes, die einschneidend sind und einen teilweise sogar ein Leben lang begleiten. Dazu zahlt die Schlafapnoe, die durch
massive nachtliche Atemstillstande gekennzeichnet ist. Ohne Behandlung kénnen daraus schwere Folgeerkrankungen drohen.

Es gibt jedoch Therapieverfahren, mit denen die negativen gesundheitlichen Auswirkungen effektiv gemindert werden kénnen. Die Schlaf- und
Lebensqualitat wird deutlich verbessert.

Was ist eine Schlafapnoe?

Schlafapnoe bedeutet etwas frei Ubersetzt ,Atemstillstand im Schlaf”. Genauer betrachtet handelt es sich sogar um wiederholte Atemstillstan-
de. Von einer Apnoe wird gesprochen, wenn die Atempause langer als zehn Sekunden dauert und mindestens zwischen funf und zehn Mal
pro Stunde eintritt.

Was ist eine obstruktive Schlafapnoe?

Bei der obstruktiven Schlafapnoe gibt das Gehirn den Befehl zum At-
men, doch der eingeatmete Luftstrom gelangt nicht durch den Rachen
in die dahinterliegende Luftréhre. Auch die Ausatmung gelingt nicht rei-
bungslos. Dies liegt an einer voribergehenden Obstruktion, also einem
Verschluss der oberen Atemwege, der den Weg fur die Atmung verengt
oder sogar versperrt.

Man kann nicht gentgend Kohlenstoffdioxid ausatmen oder Sauerstoff
aufnehmen, Puls und Blutdruck sinken und der Kérper versetzt sich in
einen Alarmzustand, der eine Weckreaktion auslost.

Durch diese Weckreaktion, auch ,Arousal” genannt, setzt die Atmung
binnen weniger Sekunden wieder ein. Der Vorgang wird in der Regel
von den Betroffenen nicht erinnert. Sie bemerken jedoch die Auswirkun-
gen der Schlafunterbrechung am Tag.

Nacht-Symptomatik Tages-Symptomatik
«  Bluthochdruck «  Bluthochdruck
« Luftnot, Herzrhythmusstérungen «  Morgendlicher Kopfschmerz
« Schwitzen, motorische Unruhe « Konzentrationsprobleme
» Berichtete Atempausen « Miudigkeit, Schlafrigkeit
+ UnregelmaBiges Schnarchen  Morgendliche Mundtrockenheit

Diese Beschwerden konnen die Folgen von gestértem Schlaf sein. Daher sollten sich Betroffene, die zudem haufig an Ein- und Durchschlafsto-
rungen leiden, an ihren Arzt wenden. In einem Anamnesegesprach und durch verschiedenene individuelle Untersuchungen werden andere
Ursachen der Beschwerden ausgeschlossen.

Erhartet sich der Verdacht auf eine schlafbezogene Atmungsstérung, erfolgt eine nachtliche Untersuchung mit einem
mobilen Aufzeichnungsgerat (Polygraphie) beim Patienten zu Hause. Diese Untersuchung flhrt gegebenenfalls zur Diagnose der
haufigsten schlafbezogenen Atmungsstorung: der obstruktiven Schlafapnoe.

Was ist eine Polygraphie?
Die Polygrafie ist eine Untersuchungsmethode in der Schlafmedizin.

Dabei werden mit einem tragbaren kleinen Gerat (&hnlich wie bei einer Langzeit-Blutdruck- oder
-EKG-Messung) Uber Nacht wahrend des gewohnten Schlafes wichtige Kérperfunktionen auf-
gezeichnet, die erste Hinweise auf die Ursache einer schlafbezogenen Atmungsstorung (SBAS)
geben kénnen.

Die Anlage des Gerates erfolgt abends vor dem zu Bett gehen. Sie schlafen dann die Nacht in
lhrem eigenem Bett und bringen uns am nachsten Morgen das Geréat zur Auswertung zuruck.

Folgende Arzte fiihren die Untersuchung in « Dr. Claus Black
unserer Praxis durch: « Dr. Robert Janson-Miiller
. Fr. Susanne Noe




Neues zu Covid 19

Paxlovid

e

Paxlovid, was ist das?

Paxlovid ist ein Medikament, das speziell zur Covid-19-Behandlung entwickelt wurde. Es enthalt zwei Wirkstoffe: Nirmatrelvir und
Ritonavir. Ersterer hemmt die Aktivitat eines Enzyms, mit dessen Hilfe sich das Coronavirus SARS-CoV-2 im menschlichen Korper vermehren
kann. Dadurch wird die Ausbreitung des Virus behindert, schwere Verlaufe kénnen damit unterbunden werden.

Fiir wen kommt das Corona Medikament in Frage?

Insbesondere dltere Patienten oder Menschen mit Vorerkrankungen sollen laut Experteneinschatzung von Paxlovid profitieren, also
Patientinnen und Patienten, die nach einer Infektion ein hoheres Risiko fur einen schweren Covid-19-Verlauf haben. Dartber hinaus bietet sich
Paxlovid bei ungeimpften oder unvollstandig geimpften Personen an.

Das Medikament muss frihzeitig — innerhalb von funf Tagen nach Symptombeginn — das erste Mal eingenommen werden. Die erkrankten
Personen durfen nur mild erkrankt sein. Das bedeutet, sie durfen noch keinen Sauerstoff bendtigen und mussen zuhause behandelbar sein.

Menschen mit einem geringen Risiko fiir einen schweren Krankheitsverlauf rat die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hin-
gegen von der Einnahme ab. Der Nutzen des Medikaments sei bei ihnen ,vernachlassigbar”.

Warum wird das Medikament so selten verschrieben?

Der Grund liegt in dem Wechselwirkungs-Potential von Paxlovid, das Arztinnen und Arzte beachten miissen.

Es gibt viele Medikamente, die nicht oder nur mit groBer Vorsicht zusammen mit Paxlovid

eingesetzt werden durfen: z.B. bestimmte Medikamente gegen Herzrhythmusstérungen,

Cholesterinsenker, Gerinnung beeinflussende Arzneien, Gichtmedikamente, manche Anti-

A 4 - biotika, bestimmte Antiepileptika, manche Medikamente gegen psychische Erkrankungen,

g r, { 3 J-l' manche Chemotherapeutika und Immunsuppressiva, best. Schmerzmittel, Johanniskraut
o

: ‘ Als Gegenanzeigen gilt u.a., wenn eine schwere Funktionseinschrankung der Leber oder
eine schwere Nierenschwéache besteht.

BAYERISCHER 1
Standespolltlk Dr. Christoph Grassl %HAUSiHZTE
VERBAND W
V] 7 (R ARG AL
Aufgaben des Hausarzteverbandes Besonders wichtig erscheint uns:
Schon oft haben Sie in unserer Praxiszeitung aber sicherlich auch in 1. eine wohnortnahe und qualitativ hochwertige Versorgung
den Medien vom Hausérzteverband gehort. auch in der Zukunft
Der Deutsche Hausarzteverband (DHAV) vertritt die Interessen der 2. der Erhalt der Freiberuflichkeit mit angemessenen Arbeitsbe-
Hausarztinnen und Hausarzte gegenuber der Politik, den Kranken- dingungen

kassen und dem Gemeinsamen Bundesausschuss. 3. die Forderung des hausarztlichen Nachwuchs und der Medizi-

In Deutschland arbeiten 55000 Hausarztinnen und Hausarzte, die nischen Fachangestellten
sich aus den Allgemeinmedizinern und einem Teil der Internisten ) o )

9 4. der Erhalt eines solidarischen Gesundheitswesen
zusammensetzen.

Dem Bundesverband sind die Landesverbande unterstellt. In jedem > die Sicherung einer ausreichenden Finanzierung des Gesund-

Bundesland gibt es einen Landesverband, der alle 4 Jahre einen heitssystems

Vorsitzenden, einen Vorstand und eine unterschiedliche Zahl von 6. die Forderung der Telemedizin und der elektronischen Patien-
Delegierten wahlt. tenakte nur in arztlicher Hand

Ende letzten Jahres wurde unser Praxiskollege Dr. Wolfgang Ritter 7. die Einschrankung der von Investoren betriebenen Medizini-
zum neuen Vorsitzenden des Bayerischen Hausarzteverbandes schen Versorgungszentren (MVZ2)

(BHAV) gewahlt.

Die gewahlten Vertreter haben die nicht immer leichte Aufgabe,
sich in ganz unterschiedlichen Bereichen fir die Patienten und
Kollegen einzusetzen, die Politik zu beraten und das Gesundheits-
system zu verbessern.

In den letzten Jahren ist es uns 6fter gelungen, Gesetze, die nur
schwer in die Praxis umsetzbar waren, zu verhindern und mit konst-
ruktiven Vorschlagen Losungen aufzuzeigen.




Neuigkeiten

Liebe
Patientinnen und
Patienten,

wenn Sie spiiren,
dass Arger und
Wut in lhnen
hochkommt,

dann halten Sie bitte inne,
bis Ihnen eine verniinftige
Reaktion eingefallen ist.
Danke!

Aus Sorge um das Wohl der Medizinischen Fachangestellten (MFA)
sollten alle respektvoll miteinander umgehen.

Der Verband medizinischer Fachberufe e.V, www.vmf-online.de.

Zeckenschutzimpfung 2023

In Deutschland werden von Zecken im Wesentlichen zwei
Erkrankungen ubertragen, zum einen die von Bakterien
(Borrelien) verursachte Borreliose (Lyme-Erkrankung), die
Haut, Gelenke, das Herz und das Nervensystem befallen
kann und zum anderen die von Viren verursachte FSME
(Frith-Sommer-Meningo-Encephalitis). Durch FSME kann
es zur Erkrankung von Hirnhaut, Gehirn und Riickenmark
kommen.

Fiir die Bakterienerkrankung Borreliose existiert in Eu-
ropa keine Impfung. Am Anfang der Erkrankung ist eine
Behandlung mit Antibiotika gut moglich. Die Viruser-
krankung FSME kann nicht ursachlich behandelt werden.
Ein Schutz ist aber u.a. durch die aktive FSME-Impfung
moglich. Bis auf wenige Ausnahmen in Schwaben und

Fr. Amela Mujnovic

ist nach 4 Jahren Mutterschutz zurtick in
unserer Praxis.

Sie hat einen 3 jahrigen Sohn und eine 2
jahrige Tochter.

Nachdem beide Kinder einen Betreu-
ungsplatz in der Krippe bzw. Kindergar-
ten erhalten haben, kann Frau Mujnovic
wieder in Teilzeit arbeiten, wortber wir uns naturlich sehr freuen.
Sie kennt die Ablaufe in der Praxis, ist hier eingearbeitet und auch
ein groBer Teil des Teams ist ihr noch vertraut.

Sie empfindet es eher als ein zur Ruhe kommen bei uns, ohne
Kindergeschrei und stdndigen ,Mama-Rufen” der Arbeit nachzu-
gehen.

Dann ist auch die Freude wieder groB, wenn sie ihre Kinder abholt.
GroBeinkaufe und vieles vorbereiten macht Fr. Mujnovic an ihrem
freien Tag, damit sie nach der Arbeit auch wirklich Zeit hat fur die
Kinder, erst wird gegessen und dann gespielt am Liebsten drauBen
auf dem Spielplatz.

Am Wochenende ist ,Oma-Opa-Tag", so hat sie Zeit fur sich und
ihren Mann, etwas Schdnes zusammen zu unternehmen, was auch
fur die Beziehung wichtig ist.

dem westlichen Oberbayern sowie dem nérdlichen Un-
terfranken sind mittlerweile fast alle Landkreise Bayerns
als FSME-Risikogebiet ausgewiesen.

Impfung:

Inaktiviertes FSME-Virus, Injektion in den Muskel

Wer soll sich impfen?

Personen, die sich in FSME-Risikogebieten aufhalten und
dort verhaltensbedingt (Berufsausiibung, Freizeitaktivita-
ten) gegeniiber Zecken exponiert sind.

Zeitpunkt der Impfung:

Bevorzugter Impftermin ist der Friihling, damit bis zum
Beginn der ,Zeckensaison” ein wirksamer Impfschutz
aufgebaut wird. Fiir einen langfristigen Schutz sind drei
Impfdosen in bestimmten Abstanden notwendig.

Nach 3-5 Jahren soll die Impfung bei fortbestehendem
Infektionsrisiko durch eine einzelne Impfdosis aufge-
frischt werden.

Haufige Impfreaktionen:

In ca. 10% leichtes bis maBiges Fieber, Schmerzen an der
Einstichstelle, Kopfschmerzen, bei ca. 1% voriibergehen-
de Gelenk- und Muskelschmerzen.

Hinweis! Zu Risikogebieten in anderen europdischen Lén-
dern fragen Sie lhren Arzt oder das Gesundheitsamt. Hier
erhalten Sie auch Auskiinfte zur Impfung im Kindesalter,

zu Moglichkeiten der Vermeidung von Zeckenstichen usw.
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Sonnengruss mit Variationen

von unserer Yogatherapeutin Maria Oldendorf-Wallner
www.yogapraxis-muenchen.de Tel. 0172 96 400 13

Hier finden Sie einen Sonnengruss mit moéglichen Variationen.
Solange der Atem ruhig und gleichmaBig flieBt, kénnen Sie den Atemkreis wiederholen!

evtl. 1 AZ verweilen,
e Kopf Brust leicht auf-
richten, a wieder sinken
lassen

S

~
-

evtl. 1 AZ verweilen, evtl. 1 AZ verweilen,
e Dehnung nach hinten e Kopf Brust leicht auf-
oben intensivieren richten, a sinken lassen

leer

e Riickbeuge Arme nach hinten oben dehnen
a Vorbeuge aus der Hufte nach unten Hande Kopf sinken lassen

in der Atemleere in den Sprinter re Ful weit nach hinten, Becken absen-
ken, Kopf leicht heben, hier e

a Bretthaltung Hande schulterbreit unter den Schultern

in der Atemleere Knie zum Boden und die Brust zwischen den Handen
(Dreipunkthaltung, Zehen Knie Brust), dann zum Boden gleiten

e in die Kobra Kopf Brust gehoben, kein Gewicht auf die Hande

a hinabschauender Hund Zehen aufstellen, Gesal nach hinten oben
schieben

in der Atemleere in den Sprinter re FuB nach vorne, Becken absenken,
Kopf leicht heben

a Vorbeuge li FuB neben den re, Hande am Boden, Kopf Richtung Knie
e sanfte Rickbeuge aus der Hufte aufrichten, nach hinten oben dehnen
a Hande zum Brustbein

Beim nachsten Durchgang gehen Sie zuerst mit dem li Fu nach hinten in den
Sprinter (5.) und im gleichen Ablauf mit dem li FuB nach vorne (9.)

leer

3

hier 1 AZ verweilen

evtl. 1 AZ verweilen,
a nach rechts offnen,

a = ausatmen
e = einatmen
AZ = Atemzug

=
@
=
o

oga

<

|

yogapraxls-muanchan.de

b

evtl. 1 AZ verweilen,
a nach links offnen,
hier e

%

é

leer
N
: ;
e
Vo

evtl. 1 AZ verweilen,
a in der Kobra entspan-
nen, e weit aufrichten

l




Weihnachtsfeier

Nach 2 Jahren
ohne Weihnachtsfeier
haben wir uns besonders
gefreut, endlich wieder
zusammen feiern

zu koénnen.



365 Tage hausarztliche Versorgung
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Praxis Dr.Grassl

Allgemeinmedizin, Innere Medizin, Naturheilverfahren
Sportmedizin, Reisemedizin, Betriebsmedizin
Infekt-Sprechstunde, Impfzentrum, Videosprechstunde
Akademische Lehrbeauftragte der
Ludwig-Maximilian-Universitat Miinchen

www.praxis-grassl.de

Praxis Dr. Grassl Filiale Praxis Dr. Grassl
Boschetsrieder Str. 72 Baierbrunner Str. 87
81379 Miinchen 81379 Miinchen

Tel. 089 74 88 940 Tel. 089 520 386 30

Mo Di Do: 8-18 Uhr, Mi Fr 8-21 Uhr Mo-Fr: 9-13 Uhr, Mo Di Do 14-18 Uhr
verwaltung@praxis-grassl.de baierbrunner@praxis-grassl.de
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Hausarztliche Betreuung

*  Ambulante Geriatrie

+  Allergologie

*  DMP (Management chron. Erkrankungen)
*  Hausbesuche

*  Heimbetreuung

« Impfungen

»  Jugendarbeitsschutz

+  Kleine Chirurgie

*  Krebsvorsorge

«  Laboruntersuchungen

+  Operationsvorbereitung

*  Physikalische Therapie

*  Gesprachstherapie

«  Psychosomatik

+  Technische Untersuchungen
«  Vorsorgeuntersuchungen

*  Wundmanagement

Patientenschulungen bei: Individuelle Gesundheitsleistungen
*  Hypertonie «  Akupunktur

»  Diabetes mellitus Typ 2 *  Anti-Aging-Medizin

*  Asthma +  Biologische Immuntherapie

«  Chronischer Bronchitis, COPD +  Erndhrungsberatung

*  Koronarer Herzkrankheit «  GroBer Gesundheits-Check

*  Kosmetische Behandlungen

Gesundheits Checkup fiir Manager Neuraltherapie

* komplette Diagnostik +  Reisemedizin, Reiseimpfungen
*  Analyse +  Segel- u. Sportbootschein

+ individuelle Beratung - Sporttauglichkeit

e innur4 Stunden .

Tauchérztliche Untersuchung
+  Tropentauglichkeit

Psychotherapie: «  Verkehrsmedizin
*  Fr. Marita Maidl *  Vitalisierungskuren
*  Hr Gilbert Dreher *  Yoga Kurse

*  Yogatherapie indiv. Einzelstunde

Kooperationspartner

> KVB

Kassendrztliche
Wereinigung
i Bayerns

Bereitschaftspraxis Miinchen Siid
Boschetsrieder Str. 72, 81379 Miinchen, Tel. 089 748 799 99

Sa, So und Feiertage 9-21 Uhr, Mi u. Fr 16-21 Uhr
www.bereitschaftspraxis-muenchen.de
U3 Aidenbachstral3e, Bus 136/53 HofmannstraBe

Die Patientenzeitung ist nur fur die Patienten der Praxis Dr. Grassl und Kollegen bestimmt, sie wird kostenlos in der Praxis verteilt.
Verantwortlich fur den Inhalt: Praxis Dr. Grassl und Kollegen, Layout Maria Oldendorf-Wallner, verwendete Photos aus Praxisarchiv und stock.adobe.com




