Atembeschwerden und Hustenreiz sind wahrend der jahrlichen
Grippesaison nichts besonderes. Aber Achtung: Hinter diesen
Symptomen steckt nicht immer nur eine harmlose Erkaltung.

und 500 000 Men-
R schen pro Jahr erkran-
ken Schitzungen zu-
folge an einer sogenannten

Pneumonie, im Volks-
mund als Lungen-

Luft zu verbreiten, reicht be-
reits ein Nieser. Bei gesunden
Menschen schaltet sich das
Immunsystem  recht
zeitig  dazwischen

und wehrt die

entziindung  be- ‘:‘ gefihrlichen
kannt. Wird diese 4 | Bakterien
frith erkannt und iy \ ab. Sind die
richtig behandel, & { ! Abwehr-
istsie in der Regel N J krifte je-
nach zwei bis drei Hustenrei??*iries doch ge-
Wochen iiberstan- der milderen schwicht,
den. Doch im Er- Symptome. beispielswei-
kennen liegt Dbereits - se durch paral-
die Krux des Krankheits- lel verlaufende oder

bildes — denn nur die wenigs-
ten rechnen bei den meist un-
auffilligen Symptomen direke
mit einer Lungenentziindung,

Anzeichen erkennen

Wie eine Erkiltung oder
Grippe auch, wird die Lun-
genentziindung in den meis-
ten Fillen per Tropfchen-
infektion tibertragen. Um die
gefihrlichen Bakterien in der

chronische Erkrankun-
gen wie Diabetes, gelangen
die Bakterien dann und wann
dennoch in die Luftrohre.
Auch bestimmte Risikogrup-
pen wie Schwangere, Kinder

und Menschen {iber 65 Jah-

Antibiotika helfen nur gegen
bakterielle Infektionen —
nicht gegen Viren.

ren, deren Immunsystem be-
reits alle Hinde voll zu tun
hat, werden ofter befallen. Die
typischen Symptome der Lun-
genentziindung unterscheiden
sich dann meist nur durch
ihre besondere Schwere von
denen ,jiiblicher Krankhei-
ten. Ein Anstieg von Fieber,
das gut und gerne die
40° C-Marke erreicht, und
Schiittelfrost sind typische
Anzeichen. Dazu kommen
Atembeschwerden, ein Ge-
fithl von Erschopfung sowie
ein hoherer Pulsschlag.

Therapie einleiten

Wird die Lungenentziindung
rechtzeitig erkannt, lisst sich
ein Krankenhausbesuch ver
meiden.
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Dann gilt es, fiir eine gewisse
Dauer vom Arzt verschriebene
Antibiotika einzunehmen -
und auch nicht gleich abzuset-
zen, wenn man sich besser
fidhle. Gleiches gilt auch fiir
die zwei- bis dreiwochige
Schonfrist: Selbst, wenn die
Krankheit nach der ersten
Woche schon einigermaflen
ertriglich erscheint, sollte
man sich nicht wieder in die
Arbeit stiirzen. Denn das
kann Folgeerkrankungen her-
vorrufen, die meist schlimmer
als die Erstinfektion verlaufen.
Eine tiberwachte Behandlung
in einem Krankenhaus wird
vor allem Risikopatienten
empfohlen — und solchen, die
von einer atypischen Pneu-
monie betroffen sind. Da-
runter versteht man eine
nicht bakterielle An-
steckung, die von ei-

nem anderen Erreger w
herrithrt. Denn nicht
nur Bakterien kon-
nen eine Lungenent

In Krankenhiusern
bilden sich haufiger
resistente Keime.

Durchblutungsstérungen  kon-
nen eine Lungenentziindung
begiinstigen.

ziindung auslésen: Antibioti-
ka-resistente Viren finden sich
ebenso auf der Liste von Ursa-
chen wieder wie chemische

Reize, z. B. Gase und Staub.
Die Lunge trainieren

Generell sind vor allem jene
Menschen betroffen, die ein
schwaches Immunsystem ha-
ben. Doch die kérpereigene
Abwehr kann trainiert wer-
den: Eine gesunde Lebens-
fithrung, die mit regelmifi-
ger Bewegung an der fri-
schen Luft und dem Verzicht
auf Rauchen einhergeht,
wirkt bereits Wunder. Bett-
lagerige Personen sollten zu-
dem vorbeugende Atemgym-
nastik durchftihren. Aufler-
dem empfehlen Fachgesell-
schaften bestimmte Impfun-
gen fiir Risikogruppen, die
eine Lungenentziindung zwar
nicht verhindern, aber mogli-
che Komplikationen eindim-
men konnen. Fiihlen sich die
typischen Erkiltungs-Sym-
ptome etwas heftiger als iib-
lich an, empfiehlt sich ein
vorsorglicher Arztbesuch.
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Zahne warnen

Parodontitis kann auf nahende
Alzheimer-Erkrankung hinweisen

Wird eine Parodonti-
tis nicht behandelt,
kénnen deren Bakte-
rien ins Gehirn gelan-
gen. Dort stellen sie
ein Risiko fur einen '
Alzheimer-Ausbruch m==

Eine Parodontitis brgitet
% sich bis in den Kiefer-
. knochen aus.,
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¥ Die Symptome der
Parodontitis sind Ent- Insbesondere Fertiggerich-
zindungen den Zahnflei- te und Uberzuckerte Nah-
sches, Rotungen, lockere rung verschlechtern die
Zadhne wund haufig auch Zahngesundheit.
Mundgeruch, der trotz re-
gelméaBiger Mundhygiene
nicht verschwindet.

¥ Carotinoide und A-Vita-
mine wirken der Krankheit
entgegen. Erstere finden
sich z.B. in Blattgemuse,
letztere in tierischen Pro-
dukten, vor allem der Leber.

¥ Industriell verarbeitete
Lebensmittel erhéhen das
Risiko einer Parodontitis.
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Basilikumsamen

% Nach dem Einweichen in
Wasser erhalten die Kerne
eine gelartige Konsistenz,
welche sich positiv auf den
Verdauungstrakt auswirkt.
Sodbrennen, Magenkramp-
fe und Verstopfungen wer-
den dadurch gelindert.

ie Pflanzensamen von

Basilikum werden hier-
zulande meist nur als Saat-
gut verwendet. Dabei sind
die kleinen Koérnchen ein
wahres Superfood und den
Chiasamen nicht unahnlich.

® Zubereitet wird das Su-
perfood, indem man es mit
Wasser anrUhrt und einige
Minuten quellen lasst. Die Depressionen und Migrdne
Koérner kénnen dann pur echte Stimmungsaufheller
verspeist oder als Gewdlrz sind.

verwendet werden.

# Man sagt den Samen au-
Berdem nach, dass sie bei

% Die Samen wirken
unter anderem
antioxidativ,
antibakteriell

und krampf-
I6send.
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