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So starken
Sielhr %
Immunsystem!

Bald beginnt die Erkdltungs- und
Grippesaison. Hochste Zeit also,

das korpereigene Abwehrsystem auf
Hochstleistung zu trimmen.

Von Karin Zahner

So sicher wie die Kdlte kommt auch die

Grippewelle. Dieses Jahr sorgt jedoch
nicht die saisonale Grippe fiir besonderes
Aufsehen, sondern die Schweinegrippe. Ist die
saisonale Grippe auch fiir die &lteren Men-
schen gefdahrlich, scheint die Schweinegrippe
aber vor allem eine Gefahr fiir Schwangere
und Kinder zu sein.

Beiden Krankheiten gemeinsam ist aber die
Art der Ansteckung. Die Ubertragung der
Viren erfolgt entweder direkt {iber Tropfchen,
die von einer infizierten Person iiber Niesen,
Husten und Sprechen verbreitet werden, oder
indirekt {iber den Kontakt mit Oberfldchen wie
Tiirklinken, auf denen Viren eine Zeitlang
iiberleben konnen.

Orte, wo viele Menschen zusammentreffen,
verbrauchte Luft, Mobilitit und Handel be-

Haben Sie Fragen zur Schweinegrippe?
Das Bundesamt fiir Gesundhet BAG hat eine Hotline
eingerichtet. Wahrend der Biirozeiten erhalten

Sie unter der Nummer 03132221 00 Antworten auf
Ihre Fragen. Fiir aktuelle Informationen stehen zudem
folgende Webseiten zur Verfiigung:
BAG-Influenzawebseite:
www.bag.admin.ch/influenza/
BAG-Pandemiewebseite: www.pandemia.ch

mit Informationen fiir die Bevolkerung

WHO (Weltgesundheitsorganisation):
www.who.int/csr/disease/swineflu/en/index.html und
www.who.int/en/ (beide in Englisch)

Bilder: bab.ch/doc-stock

ZEITLUPE 10 - 2009



Gesundheit | Immunsystem | 45 |

giinstigen die Ubertragung von Viren und
Atemwegsinfektionen ebenfalls. Hygiene-
massnahmen wie Hindewaschen oder Dis-
tanz zu anderen Menschen helfen, dieses
Risiko zu verringern. Doch neben den vom
Bundesamt flir Gesundheit empfohlenen
Hygienemassnahmen kann man auch sonst
noch viel tun, um gesund zu bleiben. Die
Starkung des Immunsystems steht dabei im
Zentrum. Folgende Tipps helfen dabei:

@® Gehen Sie ins Freie. Unternehmen Sie bei
jedem Wetter Spaziergdnge. Achten Sie dabei
besonders auf trockene, warme Filisse und
eine Kopfbedeckung, damit der Korper nicht
auskiihlt und dadurch anfalliger wird fiir
Erkdltung oder Grippe.

@® Treiben Sie regelmadssig Sport, das stimu-
liert das Immunsystem.

® Essen Sie flinfmal am Tag Obst und Ge-
miise. Verschiedene Vitamine wie Vitamin A,
C und E fangen im Korper die schddlichen
freilen Radikalen ab und unterstiitzen da-
durch das Abwehrsystem bei der Arbeit.

® Waschen Sie sich ofters griindlich die
Hénde. So entfernen Sie die Erreger, die beim
Héandeschiitteln oder beim Berlihren von
Tiirklinken {ibertragen werden.

® Sorgen Sie fiir eine gute Luftfeuchtigkeit in
den Raumen. So konnen sich Erreger schlech-
ter in der Nasenschleimhaut einnisten, und
diese bleibt gut durchblutet. Dadurch arbei-
ten die korpereigenen Reinigungsmechanis-
men besser und sind somit wirksamer.

® Schlafen Sie ausreichend. So kann sich der
Korper regenerieren und ist fit fiir den Tag.
® Wechselduschen halten fit und starken die
Widerstandskraft: Beginnen Sie immer mit
warmem Wasser. Nach zwei bis drei Minuten
sollten Sie dann fiir etwa zehn bis 15 Sekun-
den lang kalt duschen. Das Ganze etwa drei-
mal wiederholen. Beenden Sie die Wechsel-
duschen immer mit kalten Giissen.

@® Ein Saunagang ist ein ideales Training fiir
den ganzen Kreislauf. Gonnen Sie sich des-
halb ein- bis zweimal pro Woche eine Sauna
- vorausgesetzt Sie sind gesund.

@ Fiir ein gesundes Gleichgewicht im Korper
und ein intaktes Immunsystem spielt die
Seele eine entscheidende Rolle. Wer standig
iberlastet ist und im privaten oder beruf-
lichen Umfeld Sorgen hat, ist oft anfdlliger
fiir Krankheiten. Gehen Sie mit Ihren Res-
sourcen deshalb haushalterisch um.

® Fassen Sie den Vorsatz, gesund zu bleiben.
Denn der psychische Zustand eines Men-
schen bestimmt die Anfdlligkeit fiir Er-
kaltungsviren. Positive Gefiihle fordern die
Widerstandskraft gegen Erkdltungen.
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Die wichtigsten Tipps im Kampf gegen die Grippe

Einfache Hygienemassnahmen kdonnen
helfen, die Ubertragung von
Krankheitserregern zu reduzieren.

Héndewaschen

=» Handewaschen spielt eine entscheiden-
de Rolle bei der Hygiene. Die meisten
Infektionskrankheiten werden namlich
tiber die Hande (ibertragen. Im Pandemie-
fall ist regelmassiges Handewaschen ein
entscheidender Schutz. Es ist besser,
einander bei der Begriissung nicht die
Hand zu geben.

Richtig schnauzen,

niesen, spucken, husten

Diese alltaglichen Vorgdnge kénnen im
Krankheitsfall ein grosses Risiko dar-
stellen. Deshalb gilt es, folgende Regeln
Zu beachten:

=» Beim Husten und Niesen etwas

vor den Mund halten, am besten ein
Papiertaschentuch.

=» Wenn Sie kein Taschentuch zur Ver-
fligung haben, dann husten oder niesen
Sie bitte in Ihre Armbeuge. Dies ist
hygienischer, als die Hande vor den Mund
zu halten. Sollten Sie doch die Hande
benutzen, waschen Sie diese wenn
maglich gleich danach griindlich mit
Wasser und Seife.

=» Beim Schnduzen nur Papiertaschen-
tlicher verwenden. Das Taschentuch muss
aus Papier sein und darf nur einmal
benutzt werden. Dann wird es entsorgt,
moglichst in einen Abfalleimer mit einem
Sack und einem Deckel.

Abstand halten

=» Am Anfang der Krankheit kann jemand
angesteckt sein, ohne es zu wissen und
ohne Grippesymptome zu haben. Deshalb
ist Vorsicht im Kontakt mit den anderen
geboten.

=» Direktkontakt mit anderen Personen
wie Begriissungskiisse und Hande-

‘schiitteln vermeiden. Mindestens einen

Meter Abstand zum Gesprachspartner
halten. Aktivitdten in der Gruppe wie etwa
Kollektivsportarten vermeiden.

Masken tragen

=» Ziel ist es, das Risiko einer Virustiiber-
tragung zu verringern. Kranke verhindern
S0, dass sie ihre Umgebung anstecken,

Gesunde schiitzen sich vor Ansteckung.
Masken sind jedoch nur zusammen mit
den anderen Hygienemassnahmen und
Verhaltensregeln sinnvoll.

=» Grundsatzlich gibt es zwei Arten von
Masken gegen eine Grippeansteckung:
Hygienemasken (auch chirurgische
Masken vom Typ Il und IIR genannt) und
Atemschutzmasken.

=» Das Bundesamt fiir Gesundheit
empfiehlt der Bevolkerung, einen
personlichen Vorrat von 50 Hygienemasken
pro Person anzulegen.

Gegenstande und Oberfldchen reinigen
=» Alles um uns herum — also alle
Gegenstéinde und Oberflachen — konnen
durch Husten und Spucken von Grippe-
erkrankten mit Viren verunreinigt werden.
Gegensténde und Oberflachen zu reinigen,
ist deshalb ein probates Mittel, um sich vor
Ansteckung zu schiitzen.

=» Jedes Familienmitglied hat seine eigene
Wasche, Frottierwasche und Zahnbiirste.
Kontaktoberflachen wie Tiirgriffe, Mobel,
Toilettenschiisseln usw. werden regelmassig
mit heissem Wasser, Seife oder den
gangigen Haushaltprodukten gereinigt.

Wenn zu Hause jemand krank ist:

=» Die Gegenstande, die der Kranke benutzt,
miissen griindlich und mindestens einmal
taglich gereinigt werden. Die Wasche des
Kranken kann in der Maschine bei tiber

60° C gewaschen werden, zusammen mit
der Wasche der tibrigen Familie. Das Gleiche
gilt fiir das Geschirr: mit heissem Wasser
und Seife reinigen. Die anderen Familien-
mitglieder benutzen die Sachen des kranken
Familienmitglieds nicht.

Abfall entsorgen

=» Alle Abflle (Masken, Taschentiicher,
Windeln, Hygieneartikel, Papierhandtiicher)
von Kranken sind ansteckend und miissen
sehr sorgfaltig entsorgt werden.

=» Die Abfalle in einen Kehrichtsack ent-
sorgen. Ein zweiter Beutel ist empfehlens-
wert fiir den Fall, dass der erste reissen
sollte. So konnen die Abfalle dann mit

dem Hauskehricht entsorgt werden. Nach
dem Umgang mit Abfall sollten Sie sich die
Héande waschen.

Mehr Infos unter www.bag.admin.ch



	So stärken Sie ihr Immunsystem!

