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Mit dem Coronavirus leben — Gesundheitstipps fiir den Alltag

Liebe Leserin, lieber Leser,

die Ausbreitung des Coronavirus verandert
auch Monate nach seinem Auftreten das private
und offentliche Leben. Und Stand Herbst 2020
ist nicht absehbar, wie lange sich weltweit
Menschen mit Alltagsmasken, Abstands- und
Hygieneregeln, Reiseschutzbestimmungen und
Einschrénkungen des 6ffentlichen Lebens arran-
gieren miissen. Diese ungewisse Situation,

die sichin alle Lebensbereiche von der Arbeit
bis in die Familie auswirkt, fordert jede einzelne
Biirgerin und jeden einzelnen Biirger heraus.

Fiir viele Menschen ist die unsichere Lage
wéhrend der Pandemie mit Sorgen verbunden:
Sorgen um den Arbeitsplatz, Sorgen um plotzlich
fehlende Kinderbetreuung, Sorgen um die eigene
Gesundheit, sowohl was eine mogliche Erkran-
kung an COVID-19 angeht, als auch Sorgen iber
bereits bestehende Erkrankungen, die wahrend
der Corona-Lage als besonders belastend erlebt
werden. Diese Sorgen sind vollkommen normal,
kénnen aber durch die fehlende Perspektive
beziiglich eines absehbaren Endes der Pandemie
groBer und psychisch belastender werden.

Deshalb ist es wichtig, dass alle Blrgerinnen und

Biirger in der jetzigen Lage gut auf sich selbst und
auf ihre Mitmenschen achten. Denn das Virus und

seine Auswirkungen lassen sich nur solidarisch
einddmmen.

Auf den folgenden Seiten mdchten wir Thnen
Tipps geben, wie Sie gesund durch diese Zeit
der ungewohnten Einschrankungen und
veranderten Lebenshedingungen kommen.

Vermeiden

sie Uber-
Y information!

V Informieren - richtig und dosiert

Um sich auf die immer neuen Anforderungen
wdhrend der Corona-Pandemie einstellen zu
kénnen, ist es wichtig, sich bei vertrauens-
wiirdigen Quellen zu informieren.

Gepriifte Informationen zu Abstands- und
Hygieneregeln, zur Corona-Warn-App sowie
weiteren SchutzmalRnahmen finden Sie
zum Beispiel auf den Seiten

Www.zusammengegencorona.de

www.infektionsschutz.de/coronavirus

oder auf den Seiten der Landesministerien
und Gesundheitsdmter (siehe auch Link- und
Telefonverzeichnis).

Im Internet und in Messenger-Gruppen kursieren
wahrend der Corona-Pandemie viele Unwahr-
heiten, Verschwérungstheorien, falsche Gesund-
heitstipps und Aufrufe zu VerstdRen gegen die
SchutzmaBBnahmen oder die 6ffentliche Ordnung.
Im Interesse Ihrer eigenen Gesundheit Giberpriifen
Sie bitte die Seriositat der Quellen.

Standiges Surfen, Pushnachrichten
auf dem Handy oder standig
laufende Nachrichtenticker zur
Corona-Pandemie kdnnen zu Stress fiihren
und schon vorhandene Sorgen verstarken.



Mit Einschrankungen umgehen

Solange Impfstoffe und Medikamente gegen
COVID-19 nicht zur Verfiigung stehen, sind MaR-
nahmen wie Quarantane, Kontakteinschran-
kungen, Einhaltung der AHA-Formel und weitere
Hygienemalinahmen die einzige Méglichkeit,
flexibel auf die Pandemie zu reagieren und sie
damit einzudammen.

Die AHA-Formel:
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Abstand Hygiene Alltagsmasken

Auch unter Einhaltung dieser MaBnahmen kann
es gerade in Herbst und Winter zu regionalen
Ausbriichen kommen, die kurzfristig wieder zu
Kontaktbeschrankungen, Einschrankungen des
offentlichen Lebens oder hduslicher Quaranténe
fihren kénnen.

Insbesondere fiir dltere und/oder alleinstehende
Menschen und Personen mit Vorerkrankungen ist
es wichtig, sich in dieser Situation auf Beziehun-
gen und Hilfe, aber auch auf die Riicksichtnahme
der jiingeren Generation verlassen zu kénnen.
Fiir die jlingere Generation bedeutet das, weiter-
hin wachsam zu sein und darauf zu achten, das
Virus nicht in die Familie hineinzutragen und dort
vor allem die dltere Generation zu gefahrden.
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Den Alltag neu gestalten

Menschen in Quarantane, im Homeoffice
oder bei Kurzarbeit verbringen viel Zeit

zu Hause. Wenn sich die gewohnte Lebens-
flihrung verdndert und Zukunftsangste oder
drohende Erkrankung den Alltag begleiten,
kann das seelische Gleichgewicht leiden.

Um hier gegenzusteuern, hilft es, neue tagliche
Routineablaufe mit festen Zeiten fiir Arbeit,
Sport, Entspannung, gemeinsamen Mahlzeiten
und ausreichend Schlaf zu verabreden.

Klare Strukturen helfen dabei, innere Stabilitat
zu bewahren.

Korperliche und seelische Gesundheit sind
eng miteinander verbunden. Denken Sie
daher daran, méglichst bei frischer Luft in
Bewegung zu bleiben, auch wenn Thnen nicht
immer danach ist.

Wéhrend der Winterzeit kénnen
viele Treffen im Freundes- und und liiften Sie
Familienkreis nicht mehr an der regelmaBig!

frischen Luft stattfinden.

Tipp:
Vermeiden Sie
iiberhitzte Riume

Wer trotzdem nicht auf gemeinsame Treffen verzichten
mag, sollte neben den allgemeinen VorsichtsmalBnahmen
regelmaBig die Fenster 6ffnen und fiir gute Luftzirkula-
tion im Raum sorgen. Liiften fordert ein gutes Raumklima
und verhindert durch die groere Luftfeuchtigkeit das
Austrocknen der Mund- und Nasenschleimhdute, die zur
Abwehr vor Krankheitserregern wichtig sind.



Arztbesuche fortfiihren - Impfschutz nicht vergessen

Hilfe in Anspruch nehmen

Wenn es Thnen trotz aller Bemiihungen nicht gelingt,
sich von den aktuellen Alltags- und Zukunftssorgen
zu befreien und Sie beispielsweise durch anhaltende
Schlafstérungen, Erschopfungssymptome oder Panik-
gefiihle belastet sind, sollten Sie sich professionelle
Hilfe suchen.

Hausdarztinnen und Hausarzte, arztliche und psycho-
logische Psychotherapeutinnen und Psychothera-
peuten, Ambulanzen der Kliniken und psychosoziale
Beratungsstellen in Ihrer Stadt oder Region sind bei
psychischen Belastungen wéahrend der Krise geeignete
erste Anlaufstellen.

Arztbesuche fortfiihren — Vorsorge wahrnehmen

Einige Menschen meiden immer noch aus Sorge

vor Ansteckungen den Besuch in einer Praxis und ver-
schieben wichtige Vorsorgeuntersuchungen.

Diese Sorgen sind unnotig, denn Praxen und Kliniken
haben ihre Hygienekonzepte auf die neue Corona-Lage
abgestimmt. Nehmen Sie Arztbesuche und Vorsorge-
untersuchungen wieder wahr und

achten Sie dabei auf die empfoh-
lenen Schutzbestimmungen,
die Sie auf den Homepages
Ihrer behandelnden Arztin-
nen und Arzte finden.

Arzthesuche

und notwendige
Vorsorgeunter-
suchungen nicht

aus Sorge vor
CcovID-19
vermeiden!
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\ Grippeschutzimpfung in
bewahrten Handen. Fragen Sie

noch heute Ihre Arztin/Ihren Arzt
nach einem Impftermin.

Winterzeit — Grippezeit

Die echte Grippe (Influenza) ist manchmal kaum

von einer harmlosen Erkaltung (grippaler Infekt) zu
unterscheiden. Sie kann aber auch schwer verlaufen
und beispielsweise Lungenentziindungen hervorrufen
und sogar zum Tod flihren.

Das Robert Koch-Institut empfiehlt daher allen Per-
sonen ab 60 Jahren, allen gesunden Schwangeren
ab dem 4. Schwangerschaftsmonat, Menschen mit
chronischen Erkrankungen sowie Personen in
Alten- und Pflegeheimen die Grippeschutzimpfung.
Auch fiir Personen in Einrichtungen mit viel
Publikumsverkehr wird die Impfung empfohlen.

Sorgen Sie fiir sich und andere und bleiben Sie
gesund!



Information und Beratung

Links
www.rki.de/DE/Content/InfAZ/N/Neuartiges_Coronavirus/
nCoV.html
www.bundesregierung.de/breg-de/themen/corona-warn-app
www.zusammengegencorona.de/leichtesprache
www.bbk.bund.de/DE/Home/home_node.html
eltern.bke-beratung.de/views/home/index.html
www.land.nrw/corona

Www.mags.nrw/coronavirus
www.mkffi.nrw/corona-aktuelle-informationen-fuer-eltern
www.familienportal.de/familienportal/familienleistungen/
corona/finanzielle-hilfen
www.gesundmachtschule.de/eltern/ratgeber-corona

Telefonberatung

Arztlicher Bereitschaftsdienst 116 117

Biirgertelefon zum Corona-Virus NRW: 0211 9119 1001
Patientenberatung der Arztekammer Nordrhein: 0211 4302 2500
Telefonseelsorge: 116 123

Info-Telefon Depression: 0800 33 44 533

#Corona Krisen-Hotline fiir Alleinerziehende: 0201 82 774 799
Elterntelefon: 0800 111 0 550

Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen: 0800 0116 016

Herausgeber: Arztekammer Nordrhein, Stabsstelle Kommunikation/
Gesundheitsberatung, Ausschuss Pravention und Gesundheitsforderung,
Telefon: 0211/4302-2030/-2031.

www.aekno.de/wissenswertes/coronavirus/
informationen-fuer-buergerinnen-und-buerger

Stand: September 2020
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Grippeschutz-
impfung in
bewihrten Handen.

Sprechen Sie
unser Praxisteam
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Jahrliche
Grippeschutzimpfung
in bewihrten Handen.

Sprechen Sie unser

Praxisteam

an! Bester
Zeitpunkt
fiir die Grippe-
schutzimpfung:
Oktober/
November

Besonders empfohlen fiir alle Personen

ab 60 Jahren, alle gesunden Schwangeren
ab dem 4. Schwangerschaftsmonat,
Menschen mit chronischen Erkrankungen,
Personen in Alten- und Pflegeheimen sowie
fiir Personen in Einrichtungen mit viel
Publikumsverkehr.

Praxisstempel
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