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___ BAKTUELL#grippe

SO BEUGEN
SIE DER
GRIPPE VOR:

IMMUNSYSTEM STARKEN
Auchwenn man gegen die Influenza
nicht ,immun" sein kann, ist jeder
Einzelne zur Starkung seines Immun-
systems imstande. Ausgewogene,
vitaminreiche Ernihrung, viel
Bewegung an der frischen Luft,
ausreichend Schlaf sowie der Ver-
zicht auf Alkohol und Nikotin sind
die Eckpfeiler einer funktionieren-
den Abwehr.

VITAMIND

Eine Untersuchung norwegischer
Wissenschafter iiber Grippeepide-
mien hat aufgezeigt, dass einrele-
vanter Zusammenhang zwischen
einem niedrigen Vitamin-D-Spie
gelund Grippeerkrankungen
besteht. Also: Abins Freie!

DARMGESUNDHEIT

70 bis 80 Prozent der Immunzellen
sind im Darm lokalisiert. So kommt
es, dass Probiotikain der Grippe-
pravention eine tragende Rolle zu-
teilwird. Sie treten direkt mit dem
Immunsystem in Wechselwir-
kung - sie aktivieren und stérken es.
Praparate gibt's in der Apotheke

MENSCHENMASSEN

Wahrend Zeiten erh6hter Anste-
ckungsgefahr sollten stark fre-
quentierte Orte - allen voran 6f-
fentliche Verkehrsmittel - gemie-
den werden, um das Ansteckungsri-

DIERICHTIGE HYGIENE

Bereits das Einhaltenvon ein paar ein-
fachen Hygieneregeln kann helfen, das
Infektionsrisiko deutlich zusenken.

- Vermeiden Sie den Kontakt mit
Erkrankten.

- Verzichten Sie in der Grippezeit
auf Handeschiitteln und Begrii-
Bungskiisschen.

- Waschen Sie sich oft und griind-
lich die Hande.

- Liiften Sie haufig - sowohl die
Wohnung als auch das Biiro.
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INFLUENZAVIREN der Typen
A, B und C fordern jahrlich I
Tausende Erkankte. Eine Impfung
bietet guten Schutz.

ie Grippewelle ist im Anrol-

len - und das heftiger denn

je. Aktuell treibt das Influ-

enzavirus auf der Siidhalb-

kugel sein Unwesen: In Aus-

tralien wurden bereits doppelt so viele

Infektionen wieim Vorjahr bestitigt - ein

Ende der Grippezeit ist dabei noch

nicht in Sicht. Aus diesem Grund

schlagen Experten europaweit

Alarm und rufen zur Privention

auf.Dochkannman derInfluenza

tatsdchlich vorbeugen? Wir ha-

ben bei den Experten nachge-

fragt und verraten die besten
Priventionsmoglichkeiten.

Denn wie so oft gilt auch hier:

Vorsorge ist besser als Nachsorge!

1.200
Todesopfer

ZEHNTAUSENDI(E_) QE?EK;?ET?:N
JAHRLICH IN 3
( CHEN ENDE
FOR 1.200 MENS | ]
_ GEFAHRDE
DIE INFLUENZA :
SIND ALTERE UND |MM‘§J§
SCHWACHE PERSONE

TODLICH. Impfung bietet besten Schutz

Immunologen sind sich einig: Den besten
Schutz vor dem Influenzavirus bietet mit
70 bis 90 Prozent die jahrliche Grippe-
impfung. ,Der Grippeimpfstoff besteht
aus Fragmenten von Influenzaviren der
drei beziehungsweise vier derzeit viru-
lenten Grippevirenstimme. Da die Grip-
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VL3 [el 3. H Bis zu acht Wochen kann uns die Grippe
ans Bett fesseln. Und gerade heuer besteht erhdhte
Infekt-Gefahr. Die gute Nachricht: Man kann vorbeu-
gen! Wie sich Mediziner schiitzen und warum die
Grippe-Impfung die Praventionsmafinahme Nr. 1ist.

peviren - insbesondere jene des Typs A -
mutieren, werden im Herbst, gemif den
aktuellen Empfehlungen der WHO, die
Impfstoffe entsprechend angepasst®, er-
klart Immunspezialist Prim. Priv.-Doz.
Dr. Peter Peichl. So kann Jahr fiir Jahr
bestmoglicher Schutz gewidhrleistet wer-
den. ,,Grund zur Sorge*, so der Immuno-
loge, ,besteht bei der Grippeimpfung kei-
ner. Da ausschlieflich Totimpfstoffe ver-
wendet werden, ist ein Ausbruch der In-
fluenza ausgeschlossen.” Diese Totimpf-
stoffe enthalten, wie der Name bereits
vermuten ldsst, keine lebenden Erreger:
,Sensibilisiert wird gegen bestimmte Ei-
weilRmolekiile, wie sie auch auf der Ober-
fliche von Influenzaviren zu finden
sind.*

Der beste Zeitpunkt fiir die Impfung ist
iibrigens jetzt - so hat der Kérper genii-
gend Zeit, entsprechende Antikérper zu
bilden. Insbesondere Menschen mit Au-
toimmunerkrankungen, Schwangere, Se-
nioren und Kinder sollten zur Impfung
gehen. Eine Impfung gegen vergleichbar
harmlose Erkiltungen ist iibrigens, ob
der Vielzahl an Viren, die derartige &
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94.7%

2016/17 WAREN 94,7 %
DER OSTERREICHER/-INNEN
NICHT GEGEN GRIPPE

DRUCHGEIMPFT.

SCHUTZ Mit 70 bis
90 Prozent ist die
Grippe-Impfung die viel-
versprechendste Praven-
tivmafinahme. Was Sie
dariiber wissen sollten!

Symptome hervorrufen (etwa 200), nicht
moglich.

Ist es die echte Grippe?

Da in unserer Gesellschaft der Terminus
Grippe oft filschlicherweise auch fiir ver-
gleichbar banale grippale Infekte - Erkil-
tungen - gebraucht wird, besteht grofie
Unsicherheit. Doch auch auf die Frage
+Was habe ich?“ kennen unsere Experten
die Antwort. ,,Die Unterschiede sind ein-
deutig®, so die Wiener Allgemeinmedizi-
nerin Dr. Doris Gapp. ,W#hrend ein grip-
paler Infekt meist schleichend kommtund
oft nur mit leicht erhdhter Temperatur
einhergeht, macht sich die Grippe von ei-
ner auf die andere Sekunde bemerkbar.
Der Allgemeinzustand verschlechtertsich
schlagartigund es kommt zu plotzlichein-
setzendem, starkem Fieber deutlich tiber
37,5 Grad.“

Gewissheit: Influenzaschnélitest

Fiir Sicherheit sorgt einInfluenzaschnell-
test. ,,Bei ersten Anzeichen, wenn eine
Ansteckung bereits erfolgt ist, sorgt ein
Schnelltest, wie er in allen Wiener Kran-
kenhdusern angeboten wird, fiir Gewiss-
heit“ erkliart der Internist und Kardiolo-
ge Dr. Christopher Wolf. ,Hierzu wird
mittels Wattestdbchen ein Abstrich der
Nasenschleimhaut genommen. Ein Test-
gerit ermittelt dann innerhalb weniger
Sekunden, ob es sich tatsichlich um eine
echte Grippe handelt.“ In einem Friih-
stadium (innerhalb der ersten 48 Stun-
den) kann die Einnahme von Virostati-
ka helfen, den Verlauf zu verkiirzen und
Symptome abzuschwichen. Hat es einen
erwischt, sollte zudemin jedem Fall Scho-

nung oberste Prioritit haben.
PATRICK SCHUSTER M
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AB ZUR IMPFUNG!
Impfstoffe sind bereits
in den Apotheken er-
haltlich. 3

.
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Was Sie Uber die Praventionsmafinahme Nr. 1 wissen sollten:

DIE GRIPPE-IMPFUNG

[WOGEGEN WIRD GEIMPFT?

Impfung enthaltene Hilfsstoffe die-

Influenzaviren. Die Sensibilisierung er-
folgt gegen Influenzaviren des Typs A, B
und C.Dader Typ A leicht mutiert, ist eine
jahrliche Auffrischung sinnvoll,um einen
moglichst guten Impfschutz zu gewahren.
DerImpfschutzliegt bei 70 bis 90 Prozent.

Sensibilisierung. Im Rahmen dieser Imp-
fung wird der Kérper gegen ganz be- u
stimmte spezifische Oberflachenmo-
lekiile von Grippeviren sensibilisiert,
sodass, wenn esim Rahmen einer
Grippeepidemie zu einem Kontakt
mit diesen Viren kommt, der Kérper
rasch eine entsprechende Immun-
antwort aufbauenkann und der Be-
troffene nicht erkrankt.

Totimpfstoff. Aufgrund der starken
Mutationsrate der Influenzaviren
des Typs A ist eine jéhrliche Adapti-
ondes Impfstoffs notwendig - am
besten wirkt ein Vierfachschutz.
Verwendet werden hierzu aus-
schlieBlich Totimpfstoffe. Diese
enthalten keine lebenden Erreger,
sondern Eiweifbe, wie sie normalerwei-

seander Oberflichenstruktur der
Influenzaviren sitzen. Sie kénnen kei-

ne Grippe auslésen, aber die ge-

wiinschte AbwehrreaktionimKérper
hervorrufen, die inweiterer Folge !

munisierung dient. Spezielle, in der

durch Bildung von Antikérpernder Im- leichten Nebenwirkungen wie Temperaturer-

- chronischen Erkrankungen, Schwan-

nendazu, die Immunantwort zu
verstérken und damit eine ldngere
Wirkdauer des Impfstoffes zu erzie-
len - bis ins spate Friihjahr hinein.

Jetzt! Der optimale Zeitpunkt fiir eine Grip-
peimpfung ist von Oktober bis November -
vordem Anrollen der Grippewelle. In dieser
Zeitkann der Kérper die notwendigen Resis-

tenzen bilden, um die Hochkonjunktur der
Grippezeit unbeschadet zu tiberstehen.

Indikationen. Gegen die préventive Imp-
fung spricht lediglich eine vorliegende,
massive Hithnereiweifallergie - sonst
spricht nichts gegen die Préventivmaf-
nahme. Fragt man bei Immunologen
nach, istdie Impfungunabdingbar und
bietet guten Schutz - insbesondere fiir
anfallige Personen. Im Osterreichischen
Impfplan gibt es laut Gesundheitsminis-
terium sogar ausdriickliche Impfempfeh-
lungenfiir besonders gefdhrdete/anfil-
lige Personengruppen (Personen mit

gere, Kinder ab dem 6. Lebensmonat,
Personen ab 50, Angehorige der Gesund-
heitsberufe, Betreuungspersonen).

[VERTRAGLICHKEIT]
Nebenwirkungen. Prinzipiell ist die Imp-
fung gut vertréglich. Selten kommt es zu

héhungen und Rétungen der Einstichstelle.

Getty, iStock, Singer, Hersteller
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EUGEN

S
MEDIZINER VOR!

¢ Meinepersénliche Pravention setzt sich aus einer ausge-

: wogenen Erndhrung mit reichlich Obst, einem guten Maf

* anSport sowie zwei wochentlichen Kapseln Vitamin D fiirs
. Immunsystem zusammen. Zudem lasse ich mich seit mehr
: als20 Jahren gegen die Influenza impfen und bin einab-

. soulter Impfbefiirworter - zumal Hygiene und Impfungen

. zudenmedizinischen Erfolgsstorys der letzten 100 Jahre

: gehoren. Mit Impfungen helfen wir unserem Immunsys-

¢ tem, unsrechtzeitig und adéquat gegen
. virale und bakterielle Bedrohungen

: zuschiitzen. Der Grippeimpfstoff

. besteht aus Fragmenten von

¢ Influenzaviren derdreibezie-

. hungsweise vier derzeit viru-

. lenten Grippevirenstamme. -
:

$ e

Experte fiir ImmunologicllllL\ J
lwww.peter-peichl.at] N )

L RISIKEN MEIDEN!"|
Inerster Linie erachte ich das Meiden von Risiken als sinn-
volle Préventivmafinahme. So kommt es, dass bei unsim
Schlafzimmer nie die Heizung aufgedreht wird - die tro-
ckene Luft trocknet, vor allem nachts, die Schleimh&ute
aus und begiinstigt so das Eindringen von Erregern. Zu-
dem versucheich, mein Immunsystem so gut es geht
zu starken: Ausgewogene Erndhrung, regel-
mafBiger Sportan der frischen Luft mitan-
schlieflenden Saunagéngen und ausrei-
chend Fliissigkeit bilden die Grundlage.
Beiersten Anzeichen gibt es gleich mal
eine hochdosierte Vitamin-C-Infusion
und dann geht's abin die heifte Wanne.

DR. DORIS GAPP)

A fur Allgemeinmedizin|
www.diehausaerztin.com|
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88 SPORT - AUCH AN KALTEN TAGEN - BEUGT VOR!"]

. Kardiovaskulire Stirkung durchKardiotraining hat fiir

. michjetzt oberste Prioritat. Auch wenn viele die Kilte

¢ scheuen, ist esjetzt besonders wichtig, sich an der frischen
¢ Luftzu bewegen. Dadurch wird die Infektanfalligkeit - vor

. allemdurch den Abbau vom Stresshormon Kortisol - ge-

¢ senkt. Und sollte es mich doch mal erwischen, wasim Spi-

. talalltag natirlich nicht ausgeschlossen

ist, istes selbst bei ersten Anzeichen
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nochnicht zu spit. Verlduft der
Influenzaschnelltest positiv,
nehme ich sofort ein Tamiflu
und stoppe bzw. verkiirze den
Verlauf der Grippe.

Facharzt fiir Innere|
Medizin & Kardiologie

www.privatklinik-doeblin at
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