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erkennen und richtig
behandeln.|

ERWSCHT? Wir

SO BEUGEN
SIE RICHTIG
VOR!

HANDE WASCHEN

Achten Sie in der Zeit vermehrten
Erkrankungsaufkommens beson-
ders auf lhre Handhygiene - Viren
werden mittels Tropfchen- oder
Schmierinfektion tibertragen.
Faustregel: Fassen Sie sich nie ins
Gesicht, ohne zuvor lhre Hande zu
waschen

Knutschen fiirs Inmunsystem?
Klingt zu schén, um wahr zu sein,
hilft aber tatsachlich. Denn beim
Kiissen werden Bakterien ausge-
tauscht und das Immunsystem trai-
niert. Zudem wird die Ausschiittung
des Stresshormons, das uns leichter

ERNAHRUNG

Eine ausgewogene Ernahrung mit
viel Obst und Gemiise stéarkt das
Immunsystem. Zitrusfriichte, Brok-
koli und Paprika sind wahre Immun-
booster.

STRESS VERMEIDEN
Dauerstress ist einer der grofiten
Krankmacher. Das Immunsystem
wird geschwacht und Erkaltungsvi-
ren haben so leichtes Spiel - ent-
spannen Sie bewusst.

GUTER SCHLAF

Im Schlaf kann sich das Immunsys-
tem regenerieren. Achten Sie auf
sieben Stunden Schlaf taglic
TRINKEN

Geniigend trinken - mindestens
zwei Liter taglich - ist wichtig, um
Giftstoffe aus dem Kérper zu
schwemmen und die Schleimhaute

feucht zu halten. Apropos: Achten Rund 200

Sie auf eine erhohte Luftfeuchtig-

keit in den Wohnraumen, das halt

die Schleimhéute feucht und macht . VIRUSARTEN

es Erregern schwer. KONNEN AUSLOSER EINES GRIPPALEN IN-
. FEKTS (EINE VIRUSERKRANKUNG MIT GRIPPE-

BEWEGUNG AHNLICHEN SYMPTOMEN) SEIN.

RegelmaRiger Sport starkt das Im-

munsystem. Ideal ist Bewegungim
Freien (Joggen, Radfahren).
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LI (N3] Alle Jahre wieder: Die Nase
|duft, der Hals schmerzt, wir husten und bekommen
Fieber. ,Das muss oft nicht sein”, weif’ Allgemein-
medizinerin Dr. Doris Gapp. Sie verréat, wie Sie Erkal-
tungssymptome erkennen und rasch richtig handeln!

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.

orsorgeistbesserals Nach-

sorge! Das wissen wir.

Doch oft ist es ein kurzer,

unachtsamer Moment und

schon ist es passiert: Die
Nase lduft, der Hals schmerzt, wir hus-
ten, und als wire das nicht schon genug,
gesellt sich dann auch noch Fieber dazu
und fesselt uns endgiiltig ans Bett. So
weit muss es aber gar nicht erst kom-
men, vorausgesetzt, wir kdnnen erste
Erkiltungssymptome richtig deuten
und wissen, was zu tun ist. Wir haben
beider Wiener Allgemeindrztin Dr. Do-
ris Gapp nachgefragt und verraten auf
den kommenden Seiten, wie Sie erste
Warnzeichen Thres Korpers erkennen
und richtig handeln. Plus: wie Sie am
besten vorbeugen!

Grippe oder grippaler Infekt?

Doch zuerst muss zwischen echter
Grippe und grippalem Infekt, der uns
weitaus hdufiger betrifft, unterschie-
den werden. Grippaler Infekt mag sich
zwar dramatischer anhoren als Erkil-
tung, ist es aber nicht. Denn aus medizi-
nischer Sicht handelt es sich dabei um
das Gleiche: eine Viruserkrankung -
einInfekt - mit grippedhnlichen Symp-

Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 01/58811*0).

tomen. ,,Rund 200 verschiedene Virus-
arten -meist Rhinoviren -konnen Aus-
16ser eines grippalen Infekts sein. Uber-
tragen wird dieser meist mittels Tropf-
chen- oder Schmierinfektion®, weif die
Expertin.Klassisch fiir einen grippalen
Infekt ist der schleichende Beginn. ,,Es
zeigen sich von Anfang an Heiserkeit,
Anzeichen eines feuchten Infekts,
sprich Husten, Niesen und Sekretbil-
dung, selten aber hohes Fieber.“ Dies
steht im Gegensatz zur echten Grippe,
die durch einen akuten Infekt der Atem-
wege mit typischerweise plotzlich ein-
setzendem, hohem Fieber, schwerem
Krankheitsgefiihl, begleitet von einem
reduzierten Allgemeinzustand gekenn-
zeichnet ist.

Man kann nur gegen Grippe impfen

Dadie auslésende Virenzahl der echten
Grippe deutlich geringer ist als die des
grippalen Infekts, ist ausschlieflich ei-
ne Impfung gegen Influenza moglich.
Verwendet werden hierzu ausschliefy-
lich Totimpfstoffe, die anstelle von le-
benden Erregern Eiweifse, wie sie nor-
malerweise an der Oberflachenstruk-
tur der Influenzaviren sitzen, enthal-
ten. Sie konnen keine Grippe auslé- >
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~Schonung ist

jetzt wichtig!"

Welche Parameter miissen zusammenspie-
len, damit wir uns erkilten?

DR.DORIS GAPP: Einreduziertes Immunsys-
tem, falsche Kleidung, weil wirimmer noch
nicht wahrhaben wollen, dass der Sommer
vorbeiist, und vermehrtes Keimauftreten -
diese Kombination fiihrt oft zu einer Erkaltung,
dem grippalen Infekt. Doches gibt noch eine
Vielzahl weiterer Faktoren, die wir noch nicht
kennen und die somit nicht in unserem Ein-
flussbereich stehen.

Wiebeugeich am effektivsten vor?
DR.GAPP: Die einfachen Dinge sind dabei oft
die effektivsten. Soist regelméafiges Hande-
waschenin Zeiten erhohten Infektaufkom-
mens eine der sinnvollsten Mafdnahmen. Denn
die meisten Infekte werden tiber Schmierin-
fektion tibertragen - sprich, wir beriihren eine
mit Keimen besiedelte Tiirklinke, fassen unsin
Gesicht, die Keime gelangen zu den Schleim-
hauten und wir werden krank. Aber auch
Stress - Cortisol schaltet gewisse Immunzellen
aus -, Alkohol, Rauchen, zu wenig Schlaf, fal-
sche Ernahrung und mangelnde Bewegung
schwachen unser Immunsystem - hier weify
wohljeder ambesten, wo seine Fehler liegen
undwieer am bestenvorbeugt. Gewissen Per-
sonengruppen wiirde ich zusatzlich zu einer
Grippeimpfungraten - diese schiitzt vor der
gefahrlichen Influenza. Gegen vergleichbar ba-
nale Infekte ist diese aber wirkungslos, da die
Keimvielfalt einfach zu grof ist.

Ist es bereits zu spét, wenn ich erste Sympto-
meaufweise?

DR.GAPP: Es ist nie zu spat! Bei ersten Anzei-
chengilt: Schonung - die braucht unser Kérper,
um mit den angreifenden Erregern fertigzu
werden. Eine erhthte Flissigkeitszufuhr,
Dampfinhalation und hoch dosiertes Vitamin
C -zumBeispiel in Form von Kurzinfusionen -
beschleunigen die Genesung.
Fieber:sinnvoll, es gleich zu senken?
DR.GAPP: Fieber ist ein wichtiger Mechanis-
mus - er regt die Produktion weifber Blutkér-
perchenan, die Erreger bekampfen.
Ab 39 Grad sollte allerdings ge-
senkt werden.

Abwann zum Arzt?

DR.GAPP: Ein Sprichwort sagt:

Ein Virusinfekt dauert mit und oh-
ne Arzt sieben Tage! Treten
hohes Fieber, ein schlech-

ter Allgemeinzustand

oder Schmerzen auf, \
heifdtes:abzum Arzt!

[DR. DORIS GAPP|
[Arztin fiir Allgemeinmedizin] ‘{

'WW. dlehausaerztln COM|
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KRANK? Dann hat Schonung
oberste Prioritét - so kénnen
Sie den Krankheitsverlauf
deutlich verktrzen.

gesund & fit -

ErsteAnzelchen. Der Hals- und Rachenraum
ist bereits gerdtet und beim Schlucken treten
leichte Beschwerden auf.

Die Arztin empfiehlt: Gurgeln - entsprechende
Lésungen gibt esrezeptfreiin der Apotheke. Sie
helfen, die Infektion lokal zu behandeln, und
enthalteninvielen Fillen Stoffe, die zu einer
leichten Betdubung und somit sofortigen Linde-
rungfiihren. Viel Trinken - aber Achtung, keine
Heifgetrénke, sondernimmer abkiihlen lassen.
Auch entziindungshemmende Mittel helfen,
die Halsschmerzen noch im Entstehen auszu-
bremsen. Ein sehr effektives Hausmittel: Hals-
wickel - ein Baumwolltuch mit Topfen bestrei-
chen, falten und umden Hals wickeln. Dort
bleibt der Wickelfiir ein paar Stunden oder am
besteniiber Nacht.

Erste Anzeichen: Reizhusten mit oder ohne

Schleimbildung.

Das empfiehlt die Arztin: Bei Husten hat eine

ausreichende Flissigkeitszufuhr oberste Prio-
ritét, denn nur so kann sich der Schleim 18sen

. undabgehustet werden. Zusétzlich kénnen

1 schleimlésende Préparate das Abhusten er-

- leichtern. Eine weitere, sehr effektive Mog-

| lichkeit ist die Dampfinhalation mit Salzwas-
| ser.Der heifte Dampf (ca.42-47° C) beimIn-

L" halieren befeuchtet und entspannt die

Akut-Hilfe bei typischen Erkaltungssymptomen:

WAS HILFT WANN?

Schleimh3ute der Atemwege und lindert da-
durch den Hustenreiz. Das gel6ste Salz wirkt
zusatzlich desinfizierend und fithrt beizweimal
taglicher Anwendung zu einem dauerhaften
WobhlbefindenimRachenraumund kann die In-
fektion zu Beginn stoppen. Ein bewéhrtes
Hausmittel ist Zwiebelsaft: Eine Zwiebel klein
schneidenund mit Honig ansetzen - bei Bedarf
einen Loffel einnehmen.

SCHNUPFEN]

Erste Anzeichen: Es kitzeltin der Nase und wir
miissen vermehrt niesen.

Das empfiehltdie Arztin: Wichtigistes jetzt,
die Schleimhiute feucht zu halten - das er-
schwert den in der Nase befindlichen Keimen
das endgiiltige Eindringen in den Organismus
iiber die Schleimhaut. Ist die Infektion fortge-
schritten, kénnen abschwellende Nasentrop-
fen - idealerweise auf Salzbasis (machen nicht
abhangig) - helfen.

Erste Anzeichen: Erhohte Temperatur - umdie
37,5°C Korpertemperatur.

Das empfiehltdie Arztin: Nicht gleich senken -
schonen Siesich! Der Kérper ist jetzt im Be-
griff, vermehrt weifde Blutkérperchen zu bil-
den, die der Abwehr dienen. Ab39° Csollte ge-
senkt werden. Hierbei helfen die altbewéhrten
Wadenwickel. Bleibt das Fieber dennoch be-
stehen oder steigt weiter - ab zum Arzt!
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WAS HABE ICH? Grippe
und grippaler Infekt werden
oft gleichgesetzt. Dabei gibt

es deutliche Unterschiede.
Wir zeigen, welche!

sen, fiihren aber zur gewiinschten Ab-
wehrreaktion im Korper, die in weiterer
Folge durch die Bildung von Antikérpern
der Immunisierung dient.

Rasches Handeln ist gefragt!

Die ist bei der echten Grippe sinnvoll, da
der Verlauflangwierig ist und die Auswir-
kungen zur gesundheitlichen Gefahr wer-
den konnen. Beim grippalen Infekt hinge-
gen bessern sich die Symptome bereits
nach einigen Tagen und sind meist nach
einer Woche ganz verschwunden. Wer be-
reits bei den ersten Symptomen richtig
handelt, kann den Verlaufsogar verkiirzen
oder die Symptome mindern. Gapp:,,Scho-
nung hat dann oberste Prioritit! Wer zu-
sitzlich auf ausreichende Fliissigkeitszu-
fuhr achtet und auf altbew#hrte Hausmit-
telchen wie die Dampfinhalation setzt,
wird schnell wieder auf den Beinen sein!“

PATRICK SCHUSTER M
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IAGrippe oder
erippaler Infekt?

= GRIPPE
Die Grippe - auch als Virusgrippe
oder Influenza bekannt - wird hiufig
félschlicherweise mit vergleichswei-
se banalen Infektenin Verbindung
gebracht. Dabeigibt es wesentliche
Unterschiede. Die echte Grippe wird
durch Influenzaviren - wobei drei
Virentypen, ndmlich Influenza A, B
und C, unterschieden werden - her-
vorgerufen. Hat man sich erstmals
infiziert, kommt es meist zu Beginn
der Erkrankung zu einer akuten In-
fektion der oberen Atemwege mit
trockenem Husten sowie abrupt
einsetzendem, hohem Fieber ein-
hergehend mit Gelenks-, Glieder-
und Halsschmerzen. Der Verlaufist
meist langwierig und kann sogar
Wochenin Anspruchnehmen, bis
derBetroffene genesen ist. Die viel
diskutierte Grippeimpfung kann
dem entgegenwirken. Eine jahrliche
Impfungist ob der hohen Virusmu-
tationsrate notwendig.

gesund & fit P-——ﬂ

© GRIPPALER INFEKT

Das abrupte Einsetzen stark ausge-
pragter Symptome bleibt uns beim
grippalen Infekt erspart. Wie die
meisten aus eigener Erfahrung wis-
sen, kommt dieser meistschlei-
chend und kiindigt sich durch Symp-
tome wie Halsschmerzen, Heiser-
keit, Husten und einerrinnenden
Nasean. Ein Anstieg der Kérper-
temperatur bis zu 37,5° Cist mog-
lich. Oftmals braucht ein grippaler
Infekt keine medizinische Abklarung
- die Symptome werden meist nach
einigen, wenigen Tagen deutlich
besser und nach einer Woche ist der
Spuk meist auch schon wieder vor-
bei. Eine medizinische Praventiv-
mafnahme wie die Impfung gegen
Grippe gibt es beim vergleichsweise
banalengrippalen Infekt nicht. Der
Grund: die Artenvielfalt. Rund 250
verschiedene Virenarten, meist Rhi-
noviren, kénnen beim Menschen zu
Erkaltungssymptomen fiihren.
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