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50 bleiben Sie gesund!

ie in jedem Jahr ist
W die  Grippewelle
auch diesen Herbst

wieder im Anmarsch. Eine
sechte Grippe® ist dabei eine
Erkrankung, die durch den
Influenza-Virus ausgeldst
wird. Betroffene leiden an Fie-

ber, Ubelkei, Hals- und

Kopfschmerzen, in der Regel
klingen die Beschwerden nach
einer Woche allerdings wieder
ab. Doch so harmlos sie er-
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scheinen mag: Eine Grippe
kann auch weniger glimpflich
verlaufen. Die ersten Sympto-
me treten normalerweise 48
Stunden nach einer Anste-
ckung mit dem Influenza-Vi-
rus auf. Bei bestimmten Risi-
kogruppen kann es dabei zu

Komplikationen =~ kommen.
Gefihrdet sind vor allem
Schwangere, chronisch

Kranke oder Menschen, die
iiber 65 Jahre alt sind und
deren Immunsystem nicht
mehr so effektiv arbeitet.

Ansteckung
vermeiden

Am besten ist es natiirlich, sich
gar nicht erst mit dem Grip-
pe-Virus anzustecken. Leider
ist die Infektion jedoch sehr
leicht tibertragbar. Erkrankte

sind bereits ansteckend, bevor
Symptome auftreten, weshalb
man sich auch dann infiziert
haben kann, wenn man
glaubt, keinen Kontakt mit ei-
nem Erkrankten gehabt zu
haben. Kommen die Hinde
mit Oberflichen in Beriih-
rung, auf denen der Virus lau-
ert, wie z. B. Turklinken oder
auch  Haltestangen

im Bus, ist es nur
noch eine Frage
der Zeit, bis sich
der Virus im
Kérper ausbrei-
tet. Ein Tipp ist
daher, sich in
der Grippe-
zeit so wenig
wie moglich
ins Ge-

sicht

zu fassen, um den Kontakt
zwischen den Hinden und
den Schleimhiuten zu vermei-
den. Auflerdem ist regelmifi-
ges Hindewaschen besonders
wichtig, um eine Ansteckung
zu verhindern. Bei ilteren
Menschen ist es zusitzlich rat-
sam, eine Grippeimpfung in
Anspruch zu nehmen. Auch
jiingere Menschen tra-
gen von einer solchen
Vorsichtsmafinahme
in der Regel keine
Schiden davon.

Die Grippe-
Impfung
muss jedoch
jahrlich
wiederholt
werden, damit
sie wirksam
ist.
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Jahrlich erwischt die Grippe weltweit jeden Neunten |

Symptome lindern

Hat es einen doch erwischt, ist
das oberste Gebot, sich kor-
petlich zu schonen, viel Zeit
im Bett zu verbringen und
ausreichend zu trinken, vor al-
lem wenn man unter Fieber
leidet. Wasser und Kriutertees
sind besonders geeignet, auf

Kaffee und Alkohol sollte man
unbedingt verzichten. Die Be-
handlung richtet sich ganz
nach den jeweiligen Beschwer-
den, die von Mensch zu
Mensch sehr unterschiedlich
ausfallen konnen. Bei Fieber
helfen kithle Wadenwickel,
Gurgeln mit warmem Salbei-
tee kann Halsschmerzen ef
fektiv lindern, und eine warme
Suppe stirke den Erkrankten.
Husten- und Schnupfenbe-
schwerden kénnen durch In-
halieren einer Kamillelosung
bekidmpft werden. Bei starken
Kopf- und Gliederschmerzen
sind auch Schmerzmittel sinn-
voll. Mit weiteren Medika-
menten muss eine Grippe nor-
malerweise nicht behandelt
werden. Stellt sich jedoch
nach mehreren Tagen im-
mer noch keine Besserung
ein, sollte man zum Arzt ge-
hen, denn es gibt Maoglich-
keiten, Grippe auch mit An-
tibiotika zu behandeln.
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Perfekt schlafen

Schlafprobleme sind ‘
ein weit verbreitetes

Phanomen. Dabei gibt
es einige einfache Tipps t\\ 1
und Ratschlage, die in
vielen Fallen zu einer
besseren Nachtruhe
fihren. Zunachst ist es
wichtig, zu wissen, dass
jeder Mensch ein unter-
schiedliches Schlafpensum
braucht: Wahrend fir man-
che acht Stunden perfekt
sind, bendtigen andere nur
sechs. Ist man also generell
sehr frth wach, hat man
nicht zwangslaufig eine
Schlafstérung. Wer grofe
Schwierigkeiten beim Ein-
schlafen hat, sollte unbe-
dingt auf einen Mittags-
schlaf verzichten - das gilt
auch dann, wenn gegen Mit-
tag die Mudigkeit eintritt.
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Bei einer Schlafstérung po-
wert man sich am besten
tagstber aus, um abends
richtig mide ins Bett zu fal-
len. Ein weiterer wichtiger
Faktor flr eine erholsame
Nacht ist der Standort des
Betts. Dieses sollte nicht
am Fenster, sondern besser
an der warmsten Wand im
Zimmer stehen. Die ,per-
fekte Raumtemperatur be-
tragt in der Nacht tbrigens
rund 16 bis 20 °C.

Schnelle Hilfe

Mit Stiften & Oliven auskurieren

jiele alte Hausmittel, die Mandelent-

friher noch jeder kann- zindungen.
te, geraten immer mehr in
Vergessenheit - dabei ®  Hahner-

sind sie heute noch
so wirksam wie da-
mals.

suppe hilft nicht
nur bei einer Erkal-
tung, sondern kann

auch bei Herz-Kreislaufpro-
blemen zum Einsatz kom-
men, denn sie senkt nach-
weislich den Blutdruck.

® Wer von Kopf-
schmerzen geplagt
wird, kann einen Blei-
stift quer zwischen die
Zahne nehmen. Das ent-
spannt die verkrampften

® Bei Reiselbelkeit emp-
fiehlt es sich, langsam auf
Muskeln im Gesicht und einer Olive zu kauen. Die in
|6st so den Kopfschmerz. der Frucht enthaltenen
Gerbstoffe beruhigen den
#® Salzwasser ist ein Magen nachweislich.
bewahrtes
Mittel gegen
Halskrat- i,

zen so- . el ;
wie Al }t




