
 

Newsletter 

Ausgabe 03/2011 - 3. Quartal 2011 

Dr. med. Rainer Spichalsky 
Dr. med. Elke Kühle 
Dr. med. Peter Reinhardt 
In der Höll 9 � 61169 Friedberg 
Telefon (06031) 736234 
Fax (06031) 73624834 
E-Mail info@gesundheit-in-friederg.de 
www.gesundheit-in-friedberg.de 

Dr. med. Elke Kühle 
Fauerbacher Straße 72 
61169 Friedberg 
Telefon (06031) 73620 
Fax (06031) 73624811 
E-Mail kontakt@praxis-dr-kuehle.de 
www.praxis-dr-kuehle.de 

Langstreckenflüge bergen ein erhöhtes Thromboserisiko 

Langstreckenflüge führen über Ozeane und Kontinente und 
dauern nicht selten über zehn Stunden, in denen man nur still-
sitzt. Durch die beengten Verhältnisse werden die Venen in 
den Kniekehlen und Leisten abgeknickt und der Blutfluss ver-
langsamt. Der Druckabfall in der Kabine, der die Venen erwei-
tert, führt zu einer zusätzlichen Verlangsamung. Dadurch wird 
die Bildung von Blutgerinnseln (Thromben) begünstigt, die 
sich im schlimmsten Fall lösen und eine Arterie in der Lunge 
verschließen können (sog. Lungenembolie). 
Reisende mit erhöhtem Thromboserisiko sind Patienten mit 
Krampfadern, ältere Menschen, Schwangere und Frisch-
Operierte. Rauchen, Alkohol, Übergewicht und die „Pille“ stel-
len zusätzliche Risikofaktoren dar. 

Wie können Sie einer Thrombose vorbeugen? 

� Halten Sie Füße in Bewegung. 
� Lassen Sie sich vom Arzt  

Heparin-Spritzen verordnen, 
wenn Sie zu einer Risiko-
gruppe gehören. 

� Tragen Sie Kompressions-
strümpfe. 

Ganz egal, wie Sie Ihren Urlaub am 
liebsten verbringen: am Strand faulenzen 
oder ferne Länder erkunden, tauchen oder 
wandern - jede Reise birgt eigene Risiken. 
Bevor Sie dem Alltag entfliehen, sollten Sie 
sich informieren, welche Krankheiten zu beachten 
und welche Impfungen erforderlich sind und wie die medi-
zinische Grundversorgung vor Ort ist. Im Rahmen der reise-
medizinischen Vorsorge beraten wir Sie gerne, wie Sie Un-
fälle und Krankheiten vermeiden können. 
Zur reisemedizinischen Vorsorge gehört unter anderem 
eine Kontrolle Ihres Impfschutzes. Sie erhalten die notwen-
digen Rezepte für Ihre Dauermedikamente und eventuell 
zusätzlich erforderliche Medikamente wie z.B. Malaria-
Prophylaxe. Daneben können wir durch gezielte Untersuchun-
gen Ihre Tauglichkeit z.B. zum Tauchen überprüfen. Gerne 
beantworten wir auch alle Ihre Fragen z.B. zum Thema „Pille“ 
auf Reisen oder Jetlag. 

Was gehört in Ihre Reise-
apotheke? 

� Regelmäßig benö-
tigte Medikamente 

� Verbandsm ater ia l 
und Desinfektionsmittel 

� Fiebersenkende und entzündungs-
hemmende Mittel 

� Medikamente gegen Durchfall, 
Erbrechen, Übelkeit sowie Ver-
stopfung 

� Insektenabweisende bzw. anti-
allergische Cremes 

� Sonnenbrandhemmende Mittel 

Was tun bei Reisedurchfall? 

� Den Flüssigkeits– und Salzverlust 
mit selbstgemachten (5 EL Zucker, 
1-2 EL Salz, 1 Glas Orangensaft 
auf 1 l abgekochtes Wasser) oder 
fertigen Elektrolytlösungen aus der 
Apotheke ausgleichen. 

� Leicht verdauliche Speisen wählen. 
� Nur in Ausnahmefällen (z.B. lange 

Bus fahr t )  Loperam id  ( z .B.  
Imodium) zu sich nehmen. 

� Im Sitzen Zehen abwechselnd 
krallen und spreizen. 

� Im Sitzen Füße abwechselnd 
anziehen und ausstrecken. 

� Im Stehen abwechselnd von der 
Ferse auf die Zehen stellen. 

� Leicht federndes Gehen auf der 
Stelle. 

Sommerzeit - Reisezeit 

Orthomol-Empfehlung 

� Bei akutem Durchfall: Probiotika (z.B.  
Immunoform® Flora, 3-4x1 Kps. tgl. -  
zur Prophylaxe 2x1 Kps. tgl. 1 Woche vor 
bis 2 Wochen nach der Reise) 

� Bei Sonnenbrand: Vitamin C (z.B. C-form® 
1000 SPS retard 2x1 Kps. tgl.) und Selen 
(z.B. Selenioform® 200 1x1 Kps. tgl.) 

� Auch im Sommer Vitamin D (z.B. D-form® 
2000) nicht vergessen! 
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Zeckenalarm 

Zecken sind blutsaugende Parasiten, die am lieb- 
sten an Waldrändern, Lichtungen und Bächen,  
aber auch in Gärten leben. Sie krabbeln am  
Boden, in hohem Gras und im Gebüsch herum  
und warten dort auf ein Tier oder einen Menschen, den sie 
stechen können. 
Zecken können die Krankheiten  Frühsommer-Meningo-
Enzephalitis (FSME) und Borreliose übertragen. Während das 
FSME-Risiko hauptsächlich in der südlichen Hälfte Deutsch-
lands besteht, kann die Borreliose in ganz Deutschland über-
tragen werden. 

Wie können Sie sich vor Zeckenstichen schützen? 

� Vermeiden Sie den Aufenthalt in hohem Gras. 
� Tragen Sie helle, lange Kleidung. Ziehen Sie die Socken 

über die Hosenbeine. 
� Verwenden Sie insektenabweisende Mittel. 
� Suchen Sie nach dem Aufenthalt in einem Zeckengebiet 

den ganzen Körper nach Zecken ab. Achten Sie besonders 
auf Arme, Kniekehlen, Hals, Kopf und Schritt. 

� Entfernen Sie Zecken so schnell wie möglich: Mit einer Pin-
zette oder Zeckenzange nah an der Haut fassen und mit 
wenig Druck aus der Haut drehen. Wenn Sie sich unsicher 
sind, suchen Sie einen Arzt auf. 

� Lassen Sie sich gegen FSME impfen. 

Aktuell: EHEC - Was ist das? 

Die Abkürzung EHEC steht für entero-
hämorrhagische Escherichia coli, eine 
krankmachende Form des natürlichen 
Darmbakteriums Escherichia coli. 
EHEC kommen natürlich im Darm von 
Wiederkäuern vor und werden durch 
den Verzehr kontaminierter Lebens-
mittel und durch Kontakt mit infizierten 
Menschen übertragen. Die Bakterien 
produzieren Zellgifte, die beim Men-
schen zu blutigem Durchfall und der 
lebensbedrohlichen Komplikation hä-
molytisch-urämisches Syndrom (HUS, 
äußert sich in Blutarmut und Nieren-
versagen) führen können. 
Im aktuellen Fall handelt es sich um 
eine besonders aggressive Variante, 
die sich durch eine ungewöhnlich  
hohe Zahl schwerer Verläufe v.a. bei 
Frauen kennzeichnet. 

Wie können Sie sich vor EHEC u.a. 
Durchfall-Erregern schützen? 

� Waschen Sie rohes Gemüse oder 
Salat vor dem Verzehr gründlich. 

� Erhitzen Sie Lebensmittel vor dem 
Verzehr ausreichend (mind. 70°C 
für 10 min.). 

� Rohes Fleisch getrennt von ande-
ren Lebensmitteln lagern und zu-
bereiten. 

� Flächen und Gegenstände nach 
Kontakt mit Lebensmitteln gründ-
lich reinigen und abtrocknen. 

� Auf Rohmilch verzichten oder vor 
dem Verzehr abkochen. 

� Waschen Sie sich vor dem Zube-
reiten von Lebensmitteln, vor dem 
Essen und nach jedem Toiletten-
gang die Hände. 

Die Haut merkt sich jeden Sonnenbrand 

Für viele Menschen gehört zu 
einem gelungenen Urlaub eine 
schöne sommerliche Bräune. 
Beim Sonnenbad ist jedoch Vor-
sicht geboten, denn unsere viel 
geliebte Sonne kann auch 
schwerwiegende Schäden verur-
sachen. Ihre UV-A-Strahlen drin-
gen bis ins Bindegewebe der 
Haut vor und sind verantwortlich 
für vorzeitige Hautalterung. Die 
UV-B-Strahlen verursachen den 
Sonnenbrand und erhöhen damit 
das Hautkrebsrisiko. 

Wie können Sie Ihre Haut schützen? 

� Halten Sie sich möglichst viel im Schatten auf. 
� Meiden Sie die Mittagssonne zwischen 11 und 15 Uhr. 
� Setzen Sie Säuglinge, Klein- und Schulkinder nicht der 

prallen Sonne aus. 
� Schützen Sie unbedeckte Körperstellen mit einem Sonnen-

schutzmittel mit hohem Lichtschutzfaktor. 
� Erneuern Sie Ihren Sonnenschutz insbesondere nach dem 

Baden und Abtrocknen. 
� Denken Sie auch an den Schutz Ihrer Augen, Lippen und 

der Kopfhaut: Sonnenbrille (mit UV-Filter!), Lippenpflege-
stift und Kopfbedeckung sind unverzichtbar. 

� Trinken Sie viel und gönnen Sie Ihrer Haut nach dem Son-
nenbad eine feuchtigkeitsspendende Creme. 

� Mit Antioxidantien (z.B. AntiOX Zellschutz Basis SPX®)
können Sie die vom UV-Licht erzeugten freien Radikale 
unschädlich machen und Ihre Haut von innen schützen. 
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