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Grippe, Erkaltung & Corona - das gilt es zu beachten

Kampf den Viren!

eniigend Abstand zu
G anderen halten, alle

Hygieneregeln befol-
gen, im offentlichen Raum
moglichst wenige Oberfla-
chen beriihren und regelmi-
Rig die Hiinde desinfizieren —
spitestens seit dem Ausbruch
des Coronavirus kennt die
Mehrheit aller Deutschen die

Regeln zur Vorbeugung einer
Tropfcheninfektion aus dem
FF. Mit dem Herbst kommt
nun allerdings der nichste be-
kannte Virus wieder: Die
Grippe-Saison startet.

Alles ,,beim Alten*

Die gute Nachricht zuerst:
Da man eine Erkiltung oder
Grippe fast auf dieselbe Art
vermeidet wie COVID-19,
ist in der kommenden Saison
mit weniger Ansteckungen
zu rechnen. Denn viele, die
es mit der Hygiene im ver-

gangenen Jahr vielleicht
~nicht so ernst genommen

Im Schlaf produziert der
Kérper ein Protein, das
die Abwehrkrifte starkt.

haben, diirften ihr Verhalten
mittlerweile noch einmal
{iberdacht haben. Fine
weitere vorbeugen-
de  MafSnahme
kann speziell fiir

die Grippe je-

doch ergriffen
werden:  Im
Gegensatz  zu
Corona- gibt es

fir die Grippeviren
Impfstoffe. Eine Immu-
nisierung wird von der Stin-
digen Impfkommission allen
Menschen iiber 60 Jahren,
Personen mit chronischen Er-
krankungen sowie Schwan-
geren empfohlen. Erstmals
wird 2020/21 auflerdem ein
neuer Impfstoff eingesetzt:
Fluad Tetra ist speziell fiir Se-
nioren ab 65 Jahren angedacht

Hiihnersuppe beinhaltet das Ei-
weifl Cystein, das Entziin-
dungen hemmt.

und schiitzt vor
vier Virenstim-
. men. Beinahe
die Hilfte aller
potenziellen To-
desfille soll sich
in der entsprechen-
den Zielgruppe mit dem
neuen Stoff verhindern lassen.
Empfohlen wird die Impfung
im Oktober oder November.

Corona oder
Grippe?
Zeigt man trotz
aller Vorsichts-
maf$nahmen
Symptome,

~toPro

gilt es zunichst herauszu-
finden, ob man nun
unter einer Erkil-
tung, Grippe oder
doch COVID-19
leidet. Einen Hin-
weis liefert die In-
kubationszeit: Zwischen
der Ansteckung und den ers-
ten Symptomen vergehen bei
der Grippe lediglich wenige
Stunden bis zwei Tage. Ein
COVID-19-Ausbruch dauert
deutlich linger, nimlich zwi-
schen finf und 14 Tagen.
Grippesymptome treten zu-
dem sehr plotzlich auf, wih-
rend sich die Coronavirus-In-
fektion langsam {iber mehrere
Tage verschlimmert.

Salbeitee hilft gegen Hals- und
Rachenschmerzen.

Hilfreiche Hausmittel

Ist eine Corona-Infektion aus-
geschlossen, hilt man sich an
die bekannten Hausmittel-
chen. Da der Korper viel Ener-
gie fiir den Kampf gegen die
Erreger benotigt, gonnt man
ihm vermehrt Ruhe. Es gilt,
ein angenehmes Raumklima
von ca. 20° C zu schaffen, au-
ferdem sollte das Schlafzim-
mer regelmiflig ge-
liiftet werden. Ge-
trunken  wer-
den vor allem
verschiedene

Tees: Kamille
wirkt entziin-
dungshem-
mend, Ing-

wer lindert

Obst enthilt viele Mineralstoffe
und Vitamine, die dabei helfen,
schneller gesund zu werden.

Schmerzen, und Holunder-
bliite ist schweifStreibend.
Zwei Liter Fliissigkeit sollte
man pro Tag zu sich nehmen,
um einer Dehydrierung vor-
zubeugen. Kalte Wadenwickel
senken indes das Fieber. Hier-
fiir wird ein Baumwoll- oder
Leinentuch in zimmerwarmes
Wasser getunkt und um das
Bein gewickelt. Ein zweites
trockenes Tuch umhiillt den
Wickel. Rund 15 Minuten
sollte dieser aufgelegt bleiben.

Husten lindern

Gegen Husten und Hals-
schmerzen gibt es besonders
viele Hausmittel. Beliebt ist
das Gurgeln mit Kamillentee
oder einer speziellen Salzls-
sung, die man in der Apothe-
ke kaufen kann. Ein bis zwei
Teeloffel Zwiebelsirup lin-
dern Beschwerden ebenfalls.
Den Wunder-Mix stellt man
ganz leicht selbst her, indem
man eine Zwicbel in kleine
Wiirfel schneidet, in ein Ge-
fif mit Deckel fiillt und ein
bis zwei Essloffel Honig dazu
gibt. Verschlieit man das
Ganze und wartet einige
Stunden, entsteht der Zwie-
belsirup, der tibrigens auch ge-
gen Schnupfen hilft. Klingen
die Beschwerden nach weni-
gen Tagen nicht ab, ist erneut
der Gang zum Arzt gefragt.
Denn gegen Grippe und Er-
kiltung gibt es eine Reihe
wirtksamer Medikamente —
genau wie laut Expertenmei-
nungen in Kiirze auch gegen

COVID-19.

Ein Mund-Nasen-Schutz hilft natiirlich
auch im Kampf gegen die Grippe.

Durch die Coronakrise
verdreifachte sich die
Anzahl derjeniger, die von
Zuhause aus arbeiten. Am
Anfang gab es bezlglich
der Homeoffice-Welle viele
Vorurteile - eine neue Stu-
die entkraftet diese.

ﬂ Im Dezember klagte mehr
als ein Funftel aller Arbeit-
nehmer Uber zu viel Stress
im Job. Diese Zahl sank auf

Arbeit zu Hause

Homeoffice reduziert den Stress

15 % - die meisten fiihlen
sich im Homeoffice weni-
ger unter Druck gesetzt.

0 Familie und Job lassen
sich dank Homeoffice bes-
ser vereinen, was ebenfalls
zur Stressreduktion beitragt.

0 Jingeren  Mitarbeitern
fallt es jedoch schwerer, eine
Grenze zwischen Job und
W Freizeit zu ziehen.

BloB3 kein Burn-out!

Diese Warnsignale

sollten Sie erkennen

tress im Berufs- und Pri-

vatleben wirken sich ne-
gativ auf die Gesundheit
aus. Das kann zu geistiger,
kérperlicher und emotiona-
ler Erschépfung flhren - ei-
nem sogenannten Burn-out.
Auf diese Symptome sollte
man achten:

+ Man fiihlt sich besonders
miide oder hat das Gefiihl,
ofter krank zu sein. Auch
die Schlafqualitat nimmt ab.
Haufig flhlt man

sich den ganzen

Tag lang an-

triebslos. Ruck-

zlge aus dem

sozialen Leben

sind  ebenfalls

ein Merkmal.

< Erschdpfung und Frus-
tration sind zwei konstante
Begleiter. Diese kdnnen
spater in Depression und
Verzweiflung umschlagen.
Ein Gefuhl der innerlichen
Leere macht sich breit.

< Der Korper reagiert mit
Magen- und Kopfschmer-
zen, die Verdauung spielt
verrlckt, und die Muskeln
verspannen sich standig.
Auch die zusatzliche Ab-
oder Zunah-
me von Ge-
wicht kann
ein Indikator
eines bevor-
stehenden
Zusammen-
bruchs sein.
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