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Neues von der STIKO — Impfempfehlungen 2022
erschienen

Auf der 100. Sitzung der Stidndigen Impfkommission (STIKO) wurden die Impf-
empfehlungen fiir das Jahr 2022 verabschiedet und im Epidemiologischen Bulletin
4/2022 publiziert. Die wesentliche Neuerung ist die Passage ,,Impfungen zum Schutz der
reproduktiven Gesundheit, bei Kinderwunsch und wahrend Schwangerschaft und
Stillzeit“.

(dgk) Ab diesem Jahr erscheinen die Empfehlungen der STIKO immer zu Beginn eines Jah-
res und nicht wie in der Vergangenheit Ende August. Neu ist in diesem Jahr eine Passage
Uber die Bedeutung von Impfungen fir die Gesundheit von Mutter und Kind. Die STIKO emp-
fiehlt, ab dem Séauglingsalter auf eine zeitgerechte Verabreichung der empfohlenen Stan-
dard-impfungen zu achten. Frauen im gebarfahigen Alter sollten Impfliicken vermeiden. Dies
bietet den besten Schutz vor Auswirkungen impfpraventabler Erkrankungen auf die Gesund-
heit der Frau und die Gesundheit ihrer Kinder, heif3t es in der STIKO-Empfehlung.

Gabe von Totimpfstoffen (inaktivierte Impfstoffe)

Frauen mit Kinderwunsch sollten daher einen vollstédndigen Impfschutz gegen Diphtherie,
Tetanus und Kinderlahmung haben. Ein Abstand bis zum Eintritt der Schwangerschatft ist bei
der Gabe von Totimpfstoffen nicht nétig.

Manche Impfungen sind sogar ausdricklich
wahrend einer Schwangerschaft empfohlen,
zum Schutz der Schwangeren selbst, aber
auch zum Schutz des Kindes. Dazu gehdren
die Impfungen gegen Influenza und Pertus-
sis, also den Keuchhusten. Und auch gegen
COVID-19 sollten Schwangere ab dem
2. Schwangerschaftsdrittel geimpft werden,
da eine COVID-19-Erkrankung bei Schwan-
geren besonders komplikationsreich verlau-
fen kann. Totimpfstoffe gelten als sicher fur
die Schwangere und den Fetus, so die
STIKO.

Wenn eine Indikation besteht, kénnen und
sollen Schwangere die nétigen Impfungen
(Totimpfstoffe) erhalten, das schitzt auch
das ungeborene Kind.

Impfungen werden im Allgemeinen ab dem 2. Trimenon empfohlen, die Influenza-Impfung ist
bei Frauen mit einer Vorerkrankung aber bereits im 1. Drittel der Schwangerschaft méglich.
Im 1. Trimenon sollen nur dringend indizierte Impfungen durchgefuhrt werden. Damit soll
vermieden werden, dass die in der Frihschwangerschaft haufigen Spontanaborte mit der
Impfung in Zusammenhang gebracht werden. Impfungen nach einer Exposition, also z. B.
die Hepatitis-B-Impfung bei Nadelstichverletzung in der Klinik, eine Tetanusimpfung bei Ver-
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letzung oder auch eine Tollwutimpfung bei Kontakt zu einem tollwutverdachtigen Tier, sind
zu jedem Zeitpunkt in der Schwangerschaft mdéglich und dringend angeraten.

Lebendimpfstoffe (attenuierte Impfstoffe)

Lebendimpfstoffe, z. B. die Impfungen gegen Masern, Mumps und Roételn (MMR) oder gegen
Windpocken (Varizellen), enthalten abgeschwéachte Impfviren, die zwar noch vermehrungs-
fahig sind, aber keine Erkrankung mehr auslésen. Wahrend Wildviren das Ungeborene
schadigen koénnen, ist dies bei Impfviren nicht der Fall. Selbst bei versehentlicher Roteln-
Impfung in der Frihschwangerschaft, z. B. weil eine Frau noch nichts von ihrer Schwanger-
schaft wusste, ist noch nie eine Schadigung des Kindes beobachtet worden. Eine versehent-
liche Impfung in der Frihschwangerschaft ist also auf keinen Fall ein Anlass fir einen
Schwangerschaftsabbruch.

Dennoch geniigt das theoretische Risiko, um in der Schwangerschaft nicht gegen Masern,
Mumps, Roételn und Windpocken zu impfen! Daher ist es wichtig, dass diese Impfungen vor
der Schwangerschaft gegeben wurden. Nach der Impfung mit einem Lebendimpfstoff gegen
Masern, Mumps, Roételn oder Windpocken soll eine Schwangerschatft fur einen Monat verhi-
tet werden.

Impfungen in der Stillzeit

Stillende kdnnen alle von der STIKO empfohlenen
Impfungen erhalten, auch mit Lebendimpfstoffen.
Einzige Ausnahme ist die Gelbfieber-Impfung, da-
bei ist es liber die Muttermilch vereinzelt zur Uber-
tragung und zu einer Entziindung des Hirns und
der Hirnhdute (Meningoenzephalitis) beim gestill-
ten Kind gekommen.

Die STIKO weist darauf hin, dass die Multter-
schaftsnachsorge-Untersuchung am Ende des
Wochenbetts sich besonders fur das Nachholen
fehlender Impfungen anbietet. Mitter, bei denen
keine zwei Impfungen gegen Rételn dokumentiert
sind oder die in der Schwangerschaft seronegativ
fur Roteln getestet wurden, sollten nach der Ge-
burt zwei MMR-Impfstoffdosen im Mindestabstand |
von vier Wochen erhalten. Foto: Artrang- Fotolia

Quellen:
e Empfehlungen der Stéandigen Impfkommission beim Robert Koch-Institut 2022, Epid. Bulletin 4/2022, 27.01.2022

e Deutsches Griines Kreuz e. V.: https://dgk.de/impfen-und-infektionen/schwangerschaft-stillzeit/impfschutz-fuer-
schwangere-frauen.html, Januar 2022

e Centers for Disease Control and Prevention (CDC): Pregnancy and Vaccination:
www.cdc.gov/vaccines/pregnancy/index.html, November 2021
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Krankmachendes Erbe von Neandertalern

Wer die Neandertaler-Variante des Glutathion-Reduktase-Gens in sich tragt, hat ein
hoheres Risiko, an GefaBkrankheiten und entziindlichen Darmerkrankungen zu leiden.
Das haben Forscher des Max-Planck-Instituts fiir evolutiondre Anthropologie Leipzig und
des Karolinska Institutet Stockholm herausgefunden.

(dgk) Unsere Vorfahren haben sich vor etwa 60.000 Jahren mit den Neandertalern ver-
mischt. Das Ergebnis dieser Liaisons zeigt sich nhoch anhand von Neandertaler-Genen, die
im Erbgut heute lebender Menschen zu finden sind. Eins dieser Gene enthalt den Bauplan
eines Proteins Namens Glutathion-Reduktase. Dieses Protein ist am Schutz gegen oxidati-
ven Stress beteiligt. Die meisten modernen Menschen tragen eine ,weiterentwickelte® Versi-
on dieses Gens in sich. Diese schitzt — im Vergleich mit der Neandertalervariante — besser
vor Entziindungen und Gefallerkrankungen. Diese beiden Krankheiten stehen mit oxidativem
Stress in Verbindung. Forscher unter Leitung von Dr. Hugo Zeberg und Prof. Svante Paabo
vom Max-Planck-Institut flr Evolutionare Anthropologie Leipzig zeigen, dass die Neanderta-
ler-Version dieses Proteins mehr reaktive Sauerstoffradikale erzeugt, die oxidativen Stress
verursachen. ,Die Risikoerh6hungen, die wir sehen, sind grol — es besteht ein mehrfach
erhdhtes Risiko fir entziindliche Darmerkrankungen und GefalRkrankheiten®, so Zeberg.

Auf dem indischen Subkontinent tragen zwischen ein bis zwei Prozent der Menschen die
Neandertalervariante des Glutathion-Reduktase-Gens. In der europaischen Population hin-
gegen kommt sie sehr selten vor, dies zeigen Genomanalysen.

Die Forscher spekulieren, dass unsere langere Lebenserwartung mit der modernen Genvari-
ante zusammenh&ngen konnte, die die meisten Menschen heute in sich tragen.

Quellen:
o www.mpg.de/18102838/0104-evan-protection-against-oxidative-stress-150495-x

e Lucia Coppo, Pradeep Mishra, Nora Siefert, Arne Holmgren, Svante Paabo and Hugo Zeberg: A substitution in the
glutathione reductase lowers electron leakage and inflammation in modern humans; Science Advances, 05 January
2022, https://doi.org/10.1126/sciadv.abm1148

Herausforderung, Bedrohung oder Argernis:
Auswirkungen der Pandemie auf die Arbeitswelt

Fir manche ist die Pandemie eine
Herausforderung, fiir andere eine Be-
drohung, und wieder andere regen sich
tiber die Einschrankungen einfach nur
auf.

Arbeitspsychologen untersuchten das
menschliche Erleben und Verhalten in
der Arbeitswelt wahrend der Pandemie.
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(dgk) ,Ich war Uberrascht, wie unterschiedlich die Menschen mit dem gravierenden Stress
und den Einschnitten durch die Pandemie umgehen. Ich hatte gedacht, dass die meisten von
ihnen zu funktionalen Bewaltigungsstrategien greifen®, sagt Prof. Dr. Hannes Zacher, Ar-
beitspsychologe der Universitat Leipzig. Tatsédchlich aber gehen die Menschen sehr ver-
schiedene Wege: Sie leugnen die Pandemie, suchen Ablenkung durch Alkohol- und Drogen-
konsum, lassen ihre Wut an ihren Mitmenschen und an Politikern aus, kimmern sich ver-
starkt um die Familie oder laufen im Homeoffice zu Hochform auf. Was die meisten der Be-
fragten vereint, ist die Tatsache, dass sie nach den ,Dellen im Wohlbefinden* durch die
Lockdowns relativ schnell wieder zuriick zu ihrer vorherigen Lebenseinstellung und damit zu
mehr Leichtigkeit im Leben zuriuckfanden. ,Das zeigt, wie anpassungsfahig Menschen in
Krisenzeiten sind“, betont Zacher.

Gemeinsam mit seinem Kollegen Cort Rudolph von der Saint Louis University (USA) befrag-
te Zacher in einer gro3angelegten, reprasentativen Langsschnittstudie zwischen Dezember
2019 und Januar 2022 monatlich einmal etwa 1.000 Erwerbstatige in Deutschland. Diese
kamen aus verschiedenen Alters- und Berufsgruppen und aus allen Bundeslandern. Befragt
wurden sie nach ihrem physischen und psychischen Gesundheitszustand, ihrer Zufriedenheit
im Job, ihren Strategien zur Bewaltigung der Pandemie, spater auch zu ihrer Impfbereit-
schaft und zur Pandemiemdudigkeit.

Etwa ein Drittel bis die Halfte der Befragten arbeitete in dieser Zeit teilweise oder ausschliel3-
lich im Homeoffice. ,Fur viele ist Homeoffice in der Pandemie zu einer neuen Normalitat ge-
worden®, sagt der Experte. Ein grol3erer Teil der Befragten konnte jedoch nicht zu Hause
arbeiten, weil sie in systemrelevanten Berufen oder in der kritischen Infrastruktur tatig waren.
Diejenigen, die im Homeoffice waren, sammelten mit dieser neuen Beschéftigungsart unter-
schiedliche Erfahrungen. Wer wie gut damit klarkommt, ist laut Zacher auch von der jeweili-
gen Personlichkeit abhéngig. Auch diese individuellen Merkmale wurden in der Studie er-
fragt. Starker extrovertierte Personen hatten eher Probleme mit dem Arbeiten inklusive Vi-
deokonferenzen in den eigenen vier Wanden als introvertierte. Gewissenhafte Menschen
kamen gut mit der veranderten Arbeitssituation klar, weil sie die Aufgaben strukturierter an-
gingen. Generell waren Beschéftigte besser dran, wenn sie aktiv wurden, auf die Vorgesetz-
te oder den Vorgesetzen direkt zugingen und mit ihnen Ldésungen fir ihre Probleme offen
besprachen.

Viele der Befragten sammelten durch die Pandemie erstmals Erfahrungen mit dem mobilen
Arbeiten und lernten viel dazu. Neben der Einsamkeit, die viele der Befragten beklagten, ha-
be die Corona-Krise aber auch positive Auswirkungen auf das Arbeitsleben. ,Sie tragt zu
einer Humanisierung der Arbeitswelt bei. Arbeit muss zukiinftig starker an menschliche Be-
darfnisse nach Autonomie, Kompetenzerleben und sozialer Eingebundenheit gestaltet wer-
den®, ist Zacher Uberzeugt. In den USA gebe es gerade eine Kiindigungswelle, weil viele
Beschatftigte nicht mehr wie bisher, zum Beispiel im lauten GroRraumbiro arbeiten wollen
und Unternehmen verlassen, die nicht auf ihre Bedurfnisse eingehen. ,Das kdnnte auch zu
uns Uberschwappen. Die Pandemie hat ein Schlaglicht darauf geworfen, wie wichtig gut ge-
staltete Arbeit ist®, so Zacher.

Quelle:
www. uni-leipzig.de/newsdetail/artikel/experte-zu-auswirkungen-der-pandemie-auf-die-arbeitswelt-2022-01-07
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Lebergesundheit verbessern mit kleinen Anderungen
im Alltag

Jeder dritte bis vierte Erwachsene in Deutschland hat eine Fettleber: Tendenz steigend.
Durch gesunde Erndhrung und mehr Bewegung kann sie sich auch wieder zuriickbilden.
Die Deutsche Leberstiftung regt an, beweglicher und erndhrungsbewusster zu leben und
damit auch die Lebergesundheit zu verbessern.

(dgk) Die Ausldser sind oft hausgemacht: falsche Ernahrung, dadurch erhdhte Blutzucker-
und Blutfettwerte, Bauchfett und Ubergewicht, erhohter Blutdruck, Bewegungsmangel und
Ubermagiger Alkoholkonsum. An Letzteres denken die meisten beim Stichwort Leber. Doch
der Anteil der ,nicht-alkoholischen Fettlebererkrankung“ steigt standig.

Dass ungesunde Ernahrung und mangelnde Bewegung auch fir die Entstehung schwerwie-
gender Erkrankungen wie der nicht-alkoholischen Fettlebererkrankung (NAFLD) verantwort-
lich sind, thematisiert die Deutsche Leberstiftung schon seit vielen Jahren. Betroffen von der
NAFLD sind Erwachsene und auch Kinder.

Wie sich die Entstehung einer NAFLD und die weitere Entwicklung bereits mit einfachen An-
derungen des Lebensstils vermeiden lasst, erlautert der Leberexperte und Vorstandsvorsit-
zende der Deutschen Leberstiftung, Prof. Dr. Michael P. Manns: ,Eine bereits bestehende
Fettleber und auch eine Fettleberentziindung kénnen sich zuriickbilden, wenn die Betroffe-
nen ihren Lebensstil konsequent &ndern. Neben ausreichender Bewegung und einer verrin-
gerten Kalorienzufuhr sollte der Verzehr von Kohlenhydraten, geséttigten Fetten sowie
Fruchtzucker eingeschrankt werden. Darlber hinaus sollten bei extrem Ubergewichtigen Er-
wachsenen und Kindern die Leberwerte im Blut (GPT, GOT und GGT) kontrolliert werden.*

,Besonders wichtig“, so Prof. Manns,
.ist der Aspekt Bewegung. Es ist so
einfach, im alltaglichen Leben mobi-
ler zu sein. Mit bereits kleinen Ande-
rungen kann jeder das Jahr 2022
beweglicher gestalten. Ich gebe hier
nur einige Beispiele: Spaziergang
statt TV-Serie, Treppe statt Aufzug,
Fahrrad statt Auto, den Kollegen
personlich im Biro aufsuchen, an-
statt ihn anzurufen, und im Biro
auch mal am Stehpult arbeiten.”

Da sich Symptome einer NAFLD
meistens erst in einem fortgeschrit-
tenen Stadium bemerkbar machen,  Foto: AdobeStock 238190801

bleibt sie oftmals lange unerkannt.

Das hat zur Folge, dass eine im Anfangsstadium noch relativ ungefahrliche nicht-
alkoholische Fettleber sich entziinden kann. Es entsteht dann eine nicht-alkoholische Fettle-
berhepatitis. Aus dieser wiederum kann sich eine Leberfibrose (Bindegewebsvermehrung)
und im weiteren Verlauf eine Leberzirrhose (Vernarbung der Leber mit entsprechender Funk-
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tionseinschrankung) entwickeln. Auch Leberzellkrebs z&hlt zu den moglichen Folgeerkran-
kungen einer entziindeten Fettleber.

o Die Leber wiegt etwa 1,5 kg. Sie ist das groR3te und schwerste innere Organ.

e Die Leber ist zustandig fur den Aufbau, Um- oder Abbau von N&hrstoffen,
Gallensalzen, korpereigenem Eiweil3 und Hormonen.

e Sie ist wichtig fur die Abwehrkraft, die Blutbildung und -gerinnung und die
Entgiftung des Korpers.

¢ Jede Minute werden 1,5 Liter Blut durch die Leber gepumpt, fast 2.000 Liter
Blut pro Tag.

Quellen:
o www.deutsche-leberstiftung.de/presse/meldungen/pm 21-21 neues jahr final/

o www.deutsche-leberstiftung.de/presse/meldungen/pm_21-18-deutscher-lebertag/

RATGEBER

Hilfe fur die trockene Nase

Wir moégen es nicht, wenn die Nase lauft. Aber auch wenn sie austrocknet, kann das zum
Problem werden. Lesen Sie, was den empfindlichen Schleimhauten in der Nase hilft.

(RA/dgk) Die Nase ist eines unserer wichtigsten Bollwerke gegen unliebsame Eindringlinge
in den Korper. Nicht nur die sichtbaren Harchen filtern die Luft. Verborgen hinter den beiden
Nasenlochern liegt ein ausgekligeltes System aus Hautchen und Harchen, das selbst eisige
Atemluft angenehm anwarmt und auch mikroskopisch kleine Eindringlinge abfangt.

Gute Arbeit leistet dabei die stark durchblutete, respiratorische Nasenschleimhaut. Sie be-
steht aus mehreren hochspezialisierten Gewebeschichten. Sie konnen anschwellen und da-
mit den Luftzustrom zur Lunge dosieren — was wir meist bei einem Schnupfen leidvoll spi-
ren, wenn die Nase verstopft ist. Aulierdem geben die Schleimhaute Feuchtigkeit an die auf-
genommene Luft ab — was wir eher nicht spiren, aber fur die weiteren Transportwege wich-
tig ist. Und sie sammeln lastige Bakterien und Keime und versuchen sie zu beseitigen: Ent-
weder durch ein Niesen nach drauf3en oder auch durch einen Ablauf Gber den Rachen. Die-
ser Weg endet dann unweigerlich im Saurebad des Magens.

Das komplizierte System der Nase wird nicht nur durch Schnupfen gestort. Um gut zu funkti-
onieren, braucht die Nase generell viel Feuchtigkeit. Stimmt etwas nicht im Stoffwechsel,
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kann eine trockene Nase (Rhinitis sicca) die Folge sein: Sie macht sich mit Juckreiz, Niesreiz
und einem leichten Brennen bemerkbar, kann aber auch zu erschwertem Atmen, Nasenblu-
ten und Kopfschmerzen fuhren. Und da die Nase eng verbunden ist mit dem Ohren- und Ra-
chenraum, erhoht sich auch die Anfalligkeit fir Entziindungen des Hals- und Rachenraums,
der Nasennebenhdhlen und Ohren.

Mogliche Ursachen fiir eine Austrocknung der Nase
sind: warme Heizungsluft, eine erhdhte Staub- oder
Rauchbelastung, aber auch ein beginnender Erkal-
tungsschnupfen. Weniger bekannt ist der Einfluss
von Medikamenten: Dabei kdnnen auch kortisonhal-
tige Arzneimittel, bestimmte Psychopharmaka und
Sympathomimetika das Innere des Riechorgans in
eine kleine Wiste verwandeln. Die letztgenannten
Wirkstoffe werden als Nasensprays oder -tropfen
zum Abschwellen der Schleimhaute verwendet und
sind, bei zu langem Gebrauch, oft fur die trockene
Nase verantwortlich.

In leichteren Fallen kann schon ein einfaches
Dampfbad mit Salzwasser Linderung bringen. Isoto-
ne Meerwasser-Nasensprays haben einen exakt do-
sierten Salzgehalt von 0,9 Prozent, genau wie der
Salzgehalt der Nasenschleimhaut. Haufig sind zu-
dem é&therische Ole, Dexpanthenol, Aloe Vera oder Ectoin zugesetzt — Wirkstoffe, die die
Wundheilung foérdern und entziindungshemmend wirken. Hypertones Meerwasser-
Nasenspray mit einem hdheren Salzgehalt wirkt zudem noch abschwellend.

Auch eine Nasendusche mit Salzspilung reinigt, pflegt und befreit die Nase ganz nebenbei
auch noch von den taglichen Belastungen durch Staubpartikel oder Pollen, Viren oder Bakte-
rien. Bei starken Beschwerden und starker Borkenbildung kann unter Umstéanden auch eine
Nasensalbe angeraten sein. Sie bleibt langere Zeit genau dort, wo sie aufgetragen wurde
und kann starkere Verkrustungen sanft und schonend auflésen. Auch der Einsatz von pfle-
genden Olen kann Linderung bringen.

Diesen und weitere informative Texte finden Sie im Ratgeber aus Ihrer Apotheke, die im Februar in Ihrer
Apotheke fur Sie bereitliegt.
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KURZMELDUNG

Radfahren als Statussymbol fur Gebildete

Der Radverkehr hat in Deutschland zwischen 1996 und 2018 um mehr als 40 Prozent
zugenommen. Dieser Trend gilt in erster Linie fur Menschen mit héherem Bildungs-
abschluss.

(dgk) Wer in der Stadt lebt und Abitur hat, fahrt heute dreimal so viel Fahrrad wie Menschen
in l&ndlichen Gegenden ohne Abitur. Dies hat der Soziologe Dr. Ansgar Hudde von der Uni-
versitat Koéln ermittelt. Ausgewertet wurden die Angaben von mehr als 55.000 Befragten. ,Es
gibt immer mehr Menschen mit hdherer Bildung, und die fahren immer mehr Fahrrad. Beide
Trends setzen sich aktuell ungebremst fort*, so Hudde. Offenbar wird ein Verkehrsmittel
auch danach gewahlt, welche Botschaft man damit an Dritte sendet. Tendenziell kann ein
teures Auto Reichtum und beruflichen Erfolg, aber wenig Gesundheits- oder Umweltbe-
wusstsein ausdricken. ,Beim Fahrrad ist es genau umgekehrt. Personen mit hoheren Bil-
dungsabschliissen laufen meist nicht Gefahr, dass sie als arm oder beruflich erfolglos wahr-
genommen werden — selbst dann, wenn sie mit einem ginstigen Rad unterwegs sind. Sie
kénnen mit dem Fahrrad vielmehr an Status gewinnen, wenn sie sich als modern, gesund-
heits- und umweltbewusst zeigen®, erlautert Hudde. ,Dagegen kénnten Personen mit weni-
ger hohen Bildungsabschliissen ein teures Auto eher als Statussymbol nutzen, um zu zei-
gen, dass sie es zu Wohlstand gebracht haben.”

Quelle:

https://portal.uni-koeln.de/universitaet/aktuell/presseinformationen/detail/ungleicher-fahrradboom-fahrrad-wird-immer-
mehr-zum-statussymbol

Publikationen:

e ,The unequal cycling boom in Germany*, Journal of Transport Geography,
www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0966692321002970

¢ Educational Differences in Cycling: Evidence from German Cities", Sociology,
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/00380385211063366
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