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Stress ist ein normaler Zustand, der bei allen Menschen und Tieren eintritt. Es ist zum Teil eine kdrperliche
Antwort auf die verschiedensten Belastungen im Leben eines Menschen. Es ist also nicht immer negativ. Unter
Stress setzten wir verschiedene Hormone frei, die wichtig sind. Dadurch kénnen wir auch eine erhdhte
Leistungsbereitschaft ausldsen, denken wir nur mal an eine Priifung. Aber es gibt auch Stress der krank macht.
Dieses entsteht, wenn dauerhaft Hormone ausgeschiittet werden und dies langfristig anhalt.

Leider kann man Stress nicht messen und daher ist es schwierig zu sagen wann Stress krank macht. Achten Sie

deshalb auf Anzeichen, die Ihr Kbrper Ihnen sendet und filhren Sie ein Stresstagebuch. Anzeichen von
negativem Stress kénnen zum Beispiel sein:
Schlafstérung, Gereiztheit, Konzentrationsstorung, Veranderung im Essverhalten, Kopf-Nacken-

Rickenschmerzen, Konsum von Suchtmitteln, Muskelzuckungen, Resignation
und Depression.
Wie kann ich Stress abbauen?
Entspannungstibungen, Sport, gezieltes Lesen oder Malen zum Abschalten, wenig TV- bzw.
Computeranimationen, Spaziergange, Saunabesuche, Ablenkung vom Alltagsleben bzw. Arbeitsleben. Freude
auf neue Erfahrungen, leise Musik héren und geniigend Schlaf einplanen.
(Torka, fiir Marz: Lactoseintoleranz)
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Liebe Patienten,

Herr Doktor Polo Leon ist vom 31.01.2017 bis 06.02.2017 im Urlaub und am Freitag, den 17.02.2017 auf
einer Fortbildung und ist deswegen nicht in der Praxis anwesend.

Wir méchten jedoch hinweisen, dass die Praxis entweder von Frau Torka oder Frau Konnerth besetzt ist.
Sie sind jederzeit wahrend der Sprechstunde Ihr Ansprechpartner.




Noroviren-Infektion

Die Noroviren treten meisten zwischen November und Mérz auf. Sie sind hoch ansteckend. Zwischen
Ansteckung und Ausbruch vergehen sechs bis fiinfzig Stunden.

Noroviren l6sen starken Durchfall und heftiges Erbrechen aus. Die Betroffenen leiden unter starken
Bauchschmerzen, Ubelkeit, Kopf- und Muskelschmerzen. Die Infektion verlduft meist schnell und heftig, in der
Regel halten die akuten Symptome zwischen 12 Stunden bis zu 3 Tage an. Da es sich um eine Viruserkrankung
handelt, kann man nur die Begleiterscheinungen behandeln. Der Korper verliert viel Fliissigkeit und Elektrolyte,
deshalb muss der Flissigkeitshaushalt ausgeglichen werden, achten Sie darauf viel zu trinken. Am besten
eignen sich Wasser, Tee, verdlnnte Safte, Elektrolytidsungen oder Briihe. Wer essen kann sollte es mit
Salzstangen, Zwieback und leichten Suppen versuchen.

Erkrankte sollten am besten zu Hause bleiben um den Kontakt zu anderen zu vermeiden. Benutzen Sie eigene
Handtlicher. Waschen Sie ihre Handtiicher und Kleidung bei hohen Temperaturen, um die Viren abzutdten.
Reinigen Sie nach dem Benutzen die Toilette, Waschbecken und Turgriffe mit Einwegtlichern.

Vorbeugung:

Vor einer Ansteckung schiitzt haufiges und griindliches Handewaschen. Der Magen-Darm-Virus wird entweder
im direkten Kontakt mit Erkrankten oder durch indirekte verschmutzte Gegenstande, die vorher vom Erkrankten
bertihrt wurden z.B. Tlrklinke, Wasserglas und Obst (ibertragen. Deshalb sollten Sie mehrmals taglich die Hande
waschen. (C.Konnerth)

Gotter und Magensaure

Gotter: Wir haben groRen Respekt von allen Géttern der Welt. Die uns aber am besten gefallen, sind die
Griechischen, weil sie so wunderbar, menschlich sind und weil sie sozusagen fast alle Eigenschaften des
Menschen entsprechen und decken. Dafiir haben die Menschen sie wunderschon drapiert und moduliert. So wie
Gotter sind, dienen den Menschen sich zu trésten und lhre Schicksale zu akzeptieren und eine Scheininsel der
Verséhnung mit sich und die Welt zu finden. Aphrodite oder Venus sind sicher die Schénsten, daneben gibt es
noch einen Gott des Traums, des Krieges, der Kraft, des Begehrens und so weiter. Das sind spezialisierte Gotter
sozusagen und Uber alles thronte Zeus, der Méchtigste, sozusagen der Uberaufseher. Schon friiher wurden sie
von den alten Philosophen gnadenlos entlarvt. Dann wurden sie abgeschafft und nur noch eine Art Zeus auf dem
Olymp bzw. auf dem Himmel gesetzt und von Hegel als ultimative Inspiration durch eine (A)bsolute Idee (iber die
Realitat thronend ersetzt. Schade.

Magensaure: Wie es so im Leben ist wollen wir von dem Guten reichlich, aber nicht tibertreiben, denn zu viel
des Guten ist nicht mehr gut. Und etwas vom Schlechten kann auch positiv sein, aber nicht zu viel, sonst ist es
wieder schlecht. So ist auch mit den sog. PPI sprich Magensaurehemmer: Wir haben in unserer Praxis immer
Ome- oder Pantoprazol nur kurzfristig verordnet um bestimmte Magenbeschwerden zu lindern, auch im Fall von
sog. NSAR wie Ibuprofen, etc. setzen wir sie auch bei akuten Gelenkschmerzen sogar nur fiir wenigen Tage ein,
denn diese flihren bekanntermalen zu Magenbeschwerden mit dramatischen Nebenwirkungen.

Nun in den letzten Jahren ist es festzustellen, dass es zu explosionsartigem Konsum vom PPI gekommen ist.
Das Problem: eine langere Einnahme vom PPl wird nach Absetzen zu Beschwerden fiihren, die zu weitere
Aufnahme des Medikaments fiihrt. Das bedeutet, es hat sich eine Abhangigkeit &hnlichen Symptomatik
entwickelt. Aus diesem Grund raten wir unseren Patienten beim Arzt das Thema ansprechen: nicht zu sofortigem,
sondern zu langsamem absetzen. Ausnahme fiir die Dauereinnahme vom PPI sind

bestimmte Erkrankungen. Ausnahmen fir NSAR Medikamente gibt es nicht.
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