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Die Grippewelle 2018 war ungewohnlich stark: Das Robert-Koch-Institut verzeichnete
Uber 300 000 Flle — 18 % aller Erkrankten mussten wegen der Schwere der Symptome
sogar ins Krankenhaus. Die ndchste Welle steht dieser Tage bereits in den Startléchemn.
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> Die Mischung macht’s!
40 Gramm Holunderbluten, 40 Gramm
Lindenbldten und 20 Gramm Hagebutten
werden miteinander vermengt.

> So wirken die Krauter

Die Holunderbluten senken das Fieber und |6sen
Schleim bei Husten, die Lindenbltten wirken entgif-
tend sowie entwassernd und beruhigend auf den Ma-

gen. Hagebutte enthalt sehr viel Vitamin C und gibt dem

Getrank einen suBlichen Geschmack.

> Zweimal taglich Tee trinken

Zwei gehaufte Essloffel der Mischung werden mit hei-
Bem Wasser aufgegossen. Die Ziehzeit betragt zehn
Minuten. Vor dem Frihstick und dem Abendessen
sollte man je eine Tasse des Krautertees trinken.
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chronisch kranke Men-
schen und Schwangere
sollten sich bereits vorberei-
ten. Denn so ,harmlos* die
Grippe im ersten Moment er-
scheinen mag: Sie forderte in
der vergangenen Saison 1600
Tote. Die meisten davon wa-
ren {iber 60 Jahre alt und hae
ten dementsprechend ein ge-
schwichtes Immunsystem —
gerade fur diese Menschen
ist Vorbeugung wichtig.

Hygiene ist
das A und O

Lebt man zuhause mit be-
reits infizierten Personen
zusammen, lisst sich eine
Erkrankung nur schwer
verhindern — hierzu miiss-
te man praktisch die kom-
plette Wohnung steril hal-
ten. Haben die Viren das
personliche Umfeld noch
nicht erreicht, sollte
man in der Offent

I nsbesondere iltere sowie

lichkeit einen weiten Bogen
um hustende sowie niesende
Menschen machen und sich
nach Ausfliigen stets griind-
lich die Hinde waschen.
Denn die Viren setzen sich
vom Fahrstuhlknopf bis hin
zur Busstange tiberall fest —
vor allem bei kilteren Tempe-
raturen. Berithrt man konta-
minierte Flichen und an-
schlieflend  Gesichtsbereiche
wie Mund und Nase, kann
man sich bereits infizieren.
Der Ausbruch dauert dann bis
zu vier Tage — die Gefahr, an-
dere Menschen anzustecken,

Papiertiicher sollten immer
sofort entsorgt werden.

Fotos: Fotolia / olezzo

ist zu diesem Zeitpunkt aber
schon vorhanden.

Die ,,echte
Grippe“ erkennen

Erwischt es einen letztlich
doch, gilt es zunichst, heraus-
zufinden, ob die ,echte Grip-
pe” oder lediglich ein grippaler
Infeke, sprich: eine Erkiltung,
vorliegt. Die beiden Krank-
heitsbilder sind sich relativ
dhnlich, zu Beginn aber gut zu
unterscheiden: Eine Grippe
iiberrollt einen plotzlich und
mit voller Wucht. Eine Er-
kiltung tritt hingegen schlei-
chend ein: Zunichst fiihlt
man sich ein bisschen unwohl,
in der Nacht kratzt vielleicht
der Hals und am nichsten
Morgen kommen die Kopf

schmerzen.

Grippeviren werden oft beim
Handeschiitteln iibertragen.

Grippe auskurieren

In der Regel dauert eine Grip-
pe fiinf bis sieben Tage. In die-
ser Zeit sollte man den Kérper
schonen und aufgrund des
Fiebers fiir eine ausreichende
Flissigkeitszufuhr

sorgen. Hausmittel
kénnen  zudem
Beschwerden lin-
dern: Das Eiweif
Cystein  in  der
Hiihnersuppe gilt
etwa als entziin-
dungshemmend. Kalte
Wadenwickel helfen indes
bei Fieber. Dazu wird ein
Baumwolltuch mit zimmer-
warmem Wasser getrinkt und
anschlieflend fir 15 Minuten
um die Waden gewickelt. Ein
trockenes Tuch kommt als
zweite Schicht dariiber. Gur-
geln mit Kamillen- oder Sal-
beitee hilft derweil gut gegen
Husten und Halsschmerzen.

Auflerdem sollte man stets fiir
ein angenehmes Raumklima
sorgen, das im Optimalfall bei
20° C liegt.
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Um das Schlafen zu erleichtern,
ist eine erhohte Liegeposition
sinnvoll.

Erreichen kann man diesen
Wert durch regelmifliges Lif-
ten. Schilchen mit Wasser
iiber der Heizung erhéhen
zudem die Luftfeuchtigkeit.
Um niemanden anzustecken,
hat man im besten Fall stets
ein  Papiertaschentuch  fiir
Hust- und Niesattacken zur
Hand. Ist keines da, nutzt
man statt der Hand den Ar-
mel, um die Viren nicht zu
tibertragen. Ein  Schutzab-
stand von zwei Metern zu an-
deren ist angebracht.

Fortschritte in
der Wissenschaft

Auch wenn sie keinen
100 %-igen Schutz bieten,
sind  Grippe-Impfungen der
sicherste Weg, der Krankheit
aus dem Weg zu gehen. In na-
her Zukunft steht allerdings
die Einfithrung eines neuen
Impfstoffes bevor, der effek-
tiver und schneller wir-
ken soll. Verantwort-
lich dafiir ist das
Mainzer Un-
ternehmen
Biontech,
das sich vor
allem in der
Krebsfor-
schung einen Na-
men gemacht hat
Mit dem Pharmakonzern Pfi-
zer arbeitet die Firma an ei-
nem neuen Mittel. Wann die-
ses auf den Markt kommt,
steht jedoch noch in den Ster-
nen — und bis es soweit ist,
nicht vergessen: immer gut
die Hinde waschen!

ie Vitamine in Obst und

Gemuise sind tempera-
tur- und lichtempfindlich.
Zudem hat jede Sorte eige-
ne Bedulrfnisse, was die La-
gerung betrifft.

% Apfel und Tomaten set-
zen Ethylen frei. Dieser
Stoff beschleunigt den Rei-
feprozess von anderem
Obst und Gemduse, das in
der Nahe lagert. Sie sollten
deshalb getrennt gelagert
werden.

¥ Sowohl Friichte als auch
Gemiise aus siidlichen Re-
gionen der Welt, etwa Ba-
nanen, Mangos, Tomaten
oder Paprika, sind keine
niedrigen Temperaturen
gewdhnt - im Kuhlschrank

Richtig lagern!

So verlangern Sie die Lebens-
dauer von Obst & Gemiise

erleiden sie eventuell einen
Kalteschock. Deshalb wer-
den sie auBen gelagert.

& Einheimisches
Gemiise wie
Brokkoli  oder

Kohl gehort

besser in den

Kahlschrank.

Scheidentrockenheit lasst sich umgehen

Erfulltes Liebesleben

Viele Frauen um die Lebensmitte nehmen Verdnderungen ihres

Korpers wahr.

So kann die nachlassende
Hormonproduktion wah-
rend der Wechseljahre ei-
ne unregelmafige, starke
oder auch lang anhalten-
de Regelblutung verur-
sachen. Zudem ist diese
Phase haufig von einer
vermehrten Trockenheit
der Schleimhdute Uber-
schattet. Die Augen sind
davon ebenso betroffen
wie die Vaginalschleim-
haut. Letzteres kann zu
Schmerzen bei der korper-
lichen Liebe fiihren. Dieses
oft unangenehme Symp-
tom zu lindern, hilft etwa ,Eva-
Life” (Apotheke). Die gut ver-
tragliche Creme wirkt nicht nur
dem Trockenheitsgefiihl entge-
gen, sondern ist dank PEA (Pal-
mitoylethanolamid) auch ent-
ziindungs-, schmerz- und juck-

W0>'2qopeHID0]S - [Pnwies/sijepuag/zbi 10304

reizhemmend - Naheres gibt es
unter www.againlife.de. Zusatz-
lich tragen fettende Bestandtei-
le und Hyaluronsaure dazu bei,
die gereizte Vaginalschleimhaut
geschmeidig zu machen - ein
erfilltes Liebesleben ist wieder
moglich.
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