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Grippe vorbeugen mit Fullbiadern, Tee und
Sex

Von nachrichten.at 06. Dezember 2017 00:04 Uhr

Die echte Grippe kiindigt sich mit Schittelfrost, Fieber und Schweilausbriichen an.
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Neben der Grippeimpfung kann man auch im Alltag zur
Grippepravention beitragen

Die Grippeimpfung ist naturlich jedem zu empfehlen, insbesondere Personen tber
60 Jahre, Schwangeren, Menschen mit Grunderkrankungen wie Diabetes,
chronischen Lungen- oder Herzerkrankungen, Nierenerkrankungen, im Gesundheits-
dienst tatigen Personen und Menschen in Dienstleistungsberufen, die haufig mit
vielen Leuten in Kontakt sind", sagt Angelika Reitb6ck, Referentin fir Vorsorge- und
Gesundheitsmanagement der Arztekammer fiir Oberdsterreich. "Neben der Impfung
kann man auch im Alltag viel zur Grippepravention beitragen”, sagt die Expertin und
hat Tipps parat:

« Handschuhe tragen: So beriihrt man typische Ubertragungsstétten von Viren
wie Turschnallen, Griffe, Sitze in 6ffentlichen Transportmitteln und dergleichen
nicht direkt.

o Hande waschen: vor dem Essen und nach dem Kontakt mit vielen Menschen.

o Abstand halten: Wenn jemand niest, dezent wegdrehen und durch die Nase
einatmen, denn die Flimmerharchen kénnen Viren abfangen und die
Ansteckungsgefahr ist so geringer.

o HeiBBe FuBbader: Wenn man abends frostelnd heimkommt, vor dem Schlafen
noch bis zu 15 Minuten ein FuBbad nehmen, das ansteigend heil3er wird.
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e Tee trinken: Vor allem Ingwer, Holunderbllten und Lindenbliten stimulieren
das Immunsystem, sagt Angelika Reitbauer.
e« Menschenansammlungen in der Grippezeit meiden.

e Spazierengehen: Das Immunsystem wird aktiviert und die Durchblutung und
Befeuchtung der Schleimhaute gefordert.

o StoBliiften: Trockene Heizungsluft trocknet die Nasenschleimhaute aus, die
Infektanfalligkeit steigt massiv.

o Wechselduschen: Eine Wechseldusche bei den FiiBen beginnend, erst warm,
dann kalt, steigert die Selbstheilungskrafte.

o Viel Schlaf: Eine Studie der Carnegie-Mellon-Universitat in Pittsburgh zeigt:
Wer weniger als sieben Stunden pro Nacht schlaft, hat ein dreifach erhdhtes
Risiko fir Erkaltungskrankheiten als jemand, der mehr als acht Stunden schlaft.

e Sex: Wer zirka zweimal die Woche einen Orgasmus hat, aktiviert naturliche
Killerzellen, die das Immunsystem starken und Bakterien und Viren vernichten.

o Stress vermeiden: Er raubt viel Kraft und schwacht das Immunsystem.

Trotz all dieser VorsichtsmaBnahmen kann es passieren, dass man eine Erkaltung
erwischt. In diesem Fall rat Reitbdck unter anderem dazu, viel zu trinken (Tee mit
Honig und Ingwer) und zu schlafen. Vitamin C und schleimlésende Mittel helfen,
den Sekretfluss zu fordern.

Und wie erkennt man, dass man nicht nur erkaltet ist, sondern eine Grippe hat?
"Die Grippe kommt schlagartig: Man hat pl6tzlich Fieber, Schittelfrost,
SchweiBausbriiche, Gliederschmerzen, Halskratzen und Reizhusten”, sagt Reitbock.
Sie dauere mindestens funf bis sieben Tage, oft braucht es aber auch zwei Wochen,
bis man sich wieder halbwegs fit flihle.



