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Technik macht Kopfschmerzen
So héufig sind Beschwerden bei Beschaftigten mit niedrigem und hohem Digitalstress ...

Kopfschmerzen «: [T
néchtliche Schlafstorungen = 17%
Mildigkeit, Mattigkeit %4
kirperliche Erschdpfung | 16%

emotionale Erschopfung | 12%

n= 2600, 19-88 Jahre Gimpel et al. 2018, Hans-Bockler-Stiftung
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Arbeitsunfahigkeits-Tage und
zentrur -Falle wegen psychischer Erkrankungen:
Frauenchiemsee Stete Zunahme
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psychische Erkrankungen: 35,5 Tage
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« Arbeitswelt und Arbeitsbedingungen haben sich in den letzten Jahren und
aktuell nochmals dramatisch verandert und die Veranderung halt an:
Beispiel digitaler Stress (Brod et al. 1982)

« Arbeit ohne Sinn macht krank

« Arbeit macht und erhalt iberwiegend gesund

« Pravention und betriebliches Gesundheitsmanagement als Hauptfaktoren

« Global Leadership Forecast 2021 (DDI): 60% der Fihrungskrafte sind abends
ausgelaugt und erschopft (n=16.000), 86% der High Potentials

— remote leadership

« Online-Befragung Johannes-Gutenberg-Universitat Mainz (n=19.823) 2020:
Depressivitat und Angstlichkeit erhéht

AOK-Fehizeitenreport 2020, Gimpel et al. 2018, Kawohl et al. 2015, 2018, Hoffmann et al. 2014, Brieger & Menzel 2019
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Die Corona-Krise flhrt zu einem Anstieg von Stresssymptomen
— De Quervain et al. 2020, 2021

@ Online Assessment, drei Erhebungen, jeweils ca.
n=11.000

") Erste und zweite Welle der Corona-
Pandemie

* 40 % Zunahme des erlebten Stress

* 12 % Zunahme depressiver Symptome
a * 20 % Zunahme von Schlafstérungen

Wau et al., J Affect Disord 2021 www.coronastress.ch
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Rangfolge der Ursachen fiir Tod und
chronische Behinderung
p— ("disability-adjusted life years") weltweit
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1990 2030
Atemwegserkrankungen 1 o Depression,
Gastrointestinale Infektionen 2 Angsterkrankungen

Perinatale Komplikationen

o 2 Koronare Herzerkrankung
Depression 3 Verkehrsunfille
Koronare Herzerkrankung 5 4 Zerebrovaskulire Erkrankungen
Zerebrovaskuldre Erkrankungen 6 5 Chron.-obstr. Lungenerkrankung
Tuberkulose i/ 6  Atemwegserkrankungen
Masern 8 7  Tuberkulose
Verkehrsunfille 9 8  Kriegsfolgen
Angeborene Fehlbildungen 10 9  Gastrointestinale Infektionen
Malaria " 10 HV
Chron.-obstr. Lungenerkrankung 12 11 Perinatale’Komplikationen
Epilepsie 13 12 Folgen'Von Gewalt
Eisenmangelanémie 14 13_Angeborene Fehlbildungen
Proteinmangelerkrankungen 15 - Selbstverstiimmelungen

“The Global Burden of Disease’” HO




‘Akademie
™ lund
. | Gesundheits- .
centram Corona: Fakten
Kloster 5
Frauenchiemsee

89% der Corona-Toten
waren im Alter 70+

Gesamtzahl der Todesfalle im Zusammenhang mit dem
Coronavirus in Deutschland nach Alter (Stand: 23.03.2021)

Todestlle Anceianalen
Todestaen n %
90 ahre und aicer NN -7+ 29
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7079 avve | <=2 16
c0.69 ahve [l s 525 78
s0.59Jate [ 1.975 26
4049 jahve | 13 06
3039 jahre 137 02
2029 ahve 52 01
10-19ahve 3 0004
09Jahre & 001
Quelle: Rk
(CJOJC) statista%
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« aktuell keine allgemeingiiltige Definition vorhanden:

« NICE 2021: Akutphase =4 Wochen

« Long Covid-19: Symptome > 4 Wochen

« Post Covid-Syndrom: 12 Wochen nach Infektion mit SARS-CoV-2
(NICE 2021)

» Long hauler

* Ursachen:

« Chronische Entziindung

« Immundysregulation

« Endothelitis

» Koagulopathien

« Mitochondriale Dysfunktion
+ Autonome Dysfunktion
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Wuhan (n=1733): 6 Monate nach Ausbruch der Erkrankung
« 63% Mudigkeit und Muskelschwéache
* 26% Schlafstérungen

* 23% Depression

Zircher Coronavirus Kohortenstudie ZSAC (n=1947/437):

< nach Klinikbehandlung: 40% nach 6 Monaten noch
Symptome

< nach leichtem bis mittelschweren Verlaufen: 23%
54% Fatigue, 26% depressive Symptome, 32% angstliche

Symptome
Huang et al., Lancet 2021, Menges et al. 2021, www.corona-immunitas.ch
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Long-term effects of COVID-19
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SARS-CoV-2 kann nahezu
alle Organe befallen
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Hiervon abzugrenzen:
Strukturelle Folgeschaden an
Herz und Lunge
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Charakteristisch: fluktuierender Verlauf mit tageweisen symptomfreien
Intervallen bei 43%, erneute Verschlechterung nach Belastung
(Salmon-Ceron et al. 2020)

Foggy brain: Aufmerksamkeit, Gedachtnis, Konzentration

Hospitalisierte Patienten: 1/3 nach drei Monaten arbeitsunfahig
(Garrigues et al. 2020, Chopra et al. 2020)

Kohortenstudien:

« Schweizer Rekrutenstudie
« Deutsches Zentrum fiir Neurodegenerative Erkrankungen: Rheinland-Studie

.
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Kein Zusammenhang mit Schwere der COVID-19-Erkrankung
(Townsend et al. 2020)

Frauen haufiger betroffen?

Uberlappung mit Autoimmunkrankheit ME/CFS: 50% erfiillen Kriterien
fir ME/CFS (Kanadische Konsensus-Kriterien CCC 2003)

Post-Covid Fatigue-Syndrom Studie der Charité
(Kedor et al. 2021, MedRxiv)
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Chronic Fatigue Syndrom = Myalgische Enzephalopathie = ME/CFS

ICD-10 G93.3, Pravalenz: 0,8 %, > 6 Monate andauernd,f: m=2:1

- schwere Fatigue
- kognitive Stérungen (brain fog, Wortfindungsstoérungen)

- autonome Dysfunktion: Tachykardie, Tachypnoe,
orthostatische Intoleranz

- Schmerzen (Muskeln, Gelenke, Kopf, Hals)
- Post exertional malaise = Belastungsintoleranz:

langanhaltende (mind. 14 h) Zunahme der Beschwerden nach
geringer Belastung

- ausgepragte Reizempfindlichkeit: Licht, Gerausche,
Temperatur, Stress

- ausgepragte Einschlafstérungen

meist durch Infektion ausgelost
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« Schwere Mononukleose (EBV) 7% nach 1 Jahr (Katz et al. 2013)

« Dengue-Fieber 9% nach 6 Monaten (Stanaway et al. 2016)

* Influenza Risiko zweifach erhdht (Magnus et al. 2015)

+ SARS-CoV-1 27% nach 41 Monaten (Lam et al. 2009)

* SARS-CoV-2 ?
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Muskelschmerz
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Syndrom (ME/CFS)
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« Energie-Management = Pacing zur Vermeidung der Postexertitionellen Malai:

(PEM)/Crahs, Vermeiden von Adrenalinspitzen
« Stress-Management
+ Schlaf
* Schmerzen
« Kreislauf

* Mitochondrien: Vitamin B1, B6, Carnitin, Ubiquinon (Coenzym Q10)
« Vitamin B12, Ribose, Vitamin D3, Eisen, Folsaure, Magnesium

European ME Network (EUROMENE)

o % | Pathophysiologie des Chronic
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Akademie

s | Pathophysiologie des Chronic

zentrum
lost

Ko e atigue Syndrom (ME/CFS)

W

/ = ) P ™4
%F £3 1
Nebenniere Schilddriise Leber Geschlechtsorgane

Cortisol T34 IGF-1 Testosteron/Estradiol

Ausschluss hormoneller Ursachen

Abb. Pixabay, Wikimedia Commons
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Cognitive
Behavioral

Interpersonelle

L s Psychotherapie Analysis System

of Psychotherapy.

Kognitive

Verhaltenstherapie Schematherapie

Depression

Hiadarie gﬁ —
. Gesundheits- Was halt gesund? Sherwig otesin
5 9 st b ramasmodn

Frauenchiemsee Nutritional Psychosomatics

1. Erkennen und Akzeptieren der korperlichen und seelischen Grenzen
kein standiges Uberschreiten der eigenen Grenzen und Fahigkeiten,
z.B. wegen des Verfolgens falscher Ziele.
Grenzen setzen und Nein-sagen-kénnen.
Einstellungen: Anspruchsniveau/Verausgabungsbereitschaft.
Keine standige Erreichbarkeit. Stressquellen identifizieren

2. Zeit fiir Freizeit und Musse
Rechtfertigungsfreies ,Nichtstun“ ohne Niitzlichkeitserwagungen,
Hobbys ohne Statuserwartungen, Méglichkeit des Riickzugs

3. Ausreichend Schlaf
7-8 h, regelmassiger Schlafrhythmus
Kardiovaskulére Erkrankung -22%, Tod durch Herzinfarkt oder Schlaganfall -43%
(Hoevenaar-Bloom et al. 2013)
Glymphatisches System: «Gehirnreinigung» (lliff et al. 2012)

4. Ausreichend Bewegung
Ausdaueraktivitat, 10°000 Schritte pro Tag, keine beruflichen/privaten
Stressmuster. 150 Minuten moderate oder 75 Minuten intensive aerobe Bewegung
pro Woche.
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5. Gesundes Nahrungsverhalten
mediterrane Kost, Omega-3-Fettsauren, wenig hochkalorische
Industrieprodukte, Muesli (Bircher-Benner)

6. Genussmittel als Genuss
Alkohol, Koffein (Entspannung vs. Aufputschen)

7. Sozialkontakte
Angenehme, zweckfreie Sozialkontakte sind stressreduzierend. Ehrenamt.
Mangelnde Sozialkontakte: Risiko fiir Gesundheit und Lebenserwartung
@ Facebook/TikTok 0.4.

8. Vorbereitung auf neue Lebensphasen
Heirat, Kinder, neue/zusétzliche berufliche Tatigkeiten, Pensionierung
etc. bedingen stetige Neukonzeptionierung der Lebensweise und der
téaglichen Routinen
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9. Entspannungstechniken
Lernen, so lange man Zeit hat.
Was niitzt, ist individuell unterschiedlich: Progressive Muskelentspannung,
Achtsamkeit, Autogenes Training, Biofeedback, Yoga, Qigong, Akupunktur,
Massage, Pilates: ohne Leistungsdruck

10. Roborierende Massnahmen
,Ordnungstherapie” (= gesundheitsférdernder, salutogenetischer
Lebensstil = Lifestyle-Management)

RegelmaRigkeit des Tages- und Nachtrhythmus, RegelmaBigkeit der
Mahlzeiten, eine ausgewogene und maRvolle Erndhrung, morgendliche
Wechselduschen, ziigige Spaziergange (,Gesundmarsche") bei Tageslicht,
Verzicht auf Nikotin
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Herzlichen Dank!

- Institut fiir Emahrungsmedizin
Nutitional Psychosomatics

www.martinkeck.info

www.gesundheit-frauenchiemsee.de

Post-Covid-19-Reha "




