Diese Empfehlungen und Tipps kénnen lhnen helfen, den Ein Service lhrer Praxis
Sommer angenehmer zu erleben. Haben Sie noch Fragen,
dann sprechen Sie uns bitte an, wir helfen hnen weiter!

lhre Praxis

Praxisstempel

Sollten sich die in dieser Information geschilderten Symptome
trotz der gegebenen Empfehlungen bei Ihnen nicht bessern:
Rufen Sie unsere Praxis oder Ihren Hausarzt an und lassen Sie
sich Uber weiterflUhrende MaBBnahmen beraten!

Am Urlaubsort suchen Sie bitte die nachste Ambulanz oder
Arztpraxis auf und schildern Sie dort Ihre Beschwerden!

Sommer- und Urlaubstipps
fir MS-Patienten mit Spastik
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Liebe Patientinnen und Patienten,

etwa 60-80% der an MS Erkrankten leiden insbesondere in
der Sommerzeit gelegentlich unter dem sog. Uhthoff-Phéno-
men. Bei gestiegenen Raum- oder Auf3entemperaturen und
Anstrengung erhoht sich die korpereigene Temperatur. Es kon-
nen Symptome wie Schwachegefuhl, Einschrankung der Seh-
fahigkeit, Lahmungserscheinungen oder Zunahme der Spas-
tik auftreten! Sobald es dem Patienten gelingt, sich wieder
Jherunter zu kuhlen”, verschwinden diese unangenehmen Ne-
benerscheinungen in der Uberwiegenden Zahl der Falle.?

Damit Sie besser durch den Sommer kommen, wurden in die-
ser Information einige nutzliche allgemeine Empfehlungen fur
Sie zusammengestellt. Die Tipps kénnen gleichermalen vor
dem Auftreten der Symptomatik schitzen als auch zu deren
Abklingen beitragen.

7' ALLGEMEINE SOMMER-UND URLAUBSTIPPS

Planen Sie lhre Aktivitaten an den heiRen Tagen bewusst
maBvoll. Vermeiden Sie anstrengende Tatigkeiten.

Legen Sie regelmaBig Pausen ein, bevorzugt im Schatten.

- Verzichten Sie, gerade in den Sonnen-intensiven Zeiten
zwischen 11 und 16 Uhr, auf den ungeschitzten Aufenthalt
im Freien oder auf langere Autofahrten.

Entscheiden Sie sich bei der Hotelsuche fur Hauser, die
Zimmer mit Klimaanlage anbieten. Das Gleiche gilt fur die
Wahl der Verkehrsmittel (Zige, Reisebusse, Mietwagen,
Taxis etc.).

Kiihlen schiitzt und nitzt

Schwitzen als ,korpereigene Kuhlung” hilft, Sie zu entlasten.
Das Schwitzen bedeutet aber auch Flussigkeitsverlust und
den gilt es immer auszugleichen. Trinken Sie in ausreichen-
der Menge. Ein Mehr an FlUssigkeit ist immer besser. Kihle
Mineralwasser, Fruchtschorlen oder Frichtetees sollten auf
der ,Getrankekarte” stehen.

Atmungsaktive Bekleidung (beispielsweise aus Baumwolle)
lasst den Schweil besser verdunsten, es entsteht angenehme
Verdunstungskalte!

Kihlung von auBen kann auch helfen, wie zahlreiche Studien
gezeigt haben.? Kuhlende feuchte Tucher, Eiswdirfel oder sog.
Coolpacks auf Handgelenke, Stirn oder Nacken gelegt, sorgen
far gewlnschte Abklhlung. Im Fachhandel sind auch ,Kuhl-
westen” erhaltlich, die eine groBe Korperflache kihlen konnen.
Ebenso konnen kalte Duschen oder FuBbader sowie Abbrau-
sen von Armen bzw. Beinen helfen.

Was kénnen Sie zu Hause tun?

Zur Kuhlung empfehlen sich Ventilatoren und bewegliche Kli-
magerate. Verdunkeln Sie Fenster, die starker Sonneneinstrah-
lung ausgesetzt sind, bevorzugt durch eine AuBenjalousie.

LUften Sie die Wohn- und Schlafraume wahrend der kuhleren
Tageszeiten und der Nacht.

Halten Sie sich, wenn moglich, in kiihleren R&umen des Hauses
auf, die der Sonnenseite des Gebaudes abgewandt sind.



