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Erkdltungsmythen halten sich

In der kalten Jahreszeit kommt kaum
jemand ganz an einer Erkaltung vor-
bei. Vor allem leichte Symptome wie
Schnupfenund Heiserkeit machenir-
gendwann regelrecht die Runde.
Stérkt man frihzeitig seine Abwehr-
kréfte, ist das eine der besten Metho-
den, um sich vor Erkdltungen zu
schiitzen. Auch dass regelmaBiges
Héndewaschen das Ansteckungsrisi-
komindert, ist richtig. Gleichzeitig ist
jedoch eine Vielzahl an Erkaltungs-
mythen im Umlauf, die nachweislich
falsch sind.

Erkaltung gleich Grippe?

So wird teilweise eine Erkaltung,
auch grippaler Infekt genannt, mit
einer echten Grippe gleichgesetzt. Es
sind jedoch verschiedene Erkrankun-
gen, die von unterschiedlichen Viren
ausgeldst  werden.  Deswegen
schutzt die Impfung gegen Influenza
auch nicht vor Erkaltung. Bei einer
echten Grippe ist Schnupfen eher
selten, wahrend es fUr grippale Infek-
te ganz typisch ist, dagegen wird
eine Grippe haufig von Kopf- und
Gliederschmerzen begleitet. Wah-
rend eine Grippe meistens mit
schlagartig recht heftig auftretenden
Symptomen einhergeht, verstarken
sich bei einer Erkdltung die Anzei-
chenmeistensim Laufe derersten Ta-
ge allmahlich.

Trotz der Bezeichnung Erkal-
tung” werden grippale Infekte nicht
von Kélte ausgeldst. Das reine Frieren
muss noch keinen Schnupfen oder
Husten nach sich ziehen, auch dann
nicht, wenn man beispielsweise mit
nassen Haaren nach drauBen geht.
Es gibt aber einen anderen Zusam-
menhang; Frieren schwacht die Ab-
wehrkrafte, was es Erregern wie-
derum leichter macht.
Nase hochziehen
schlecht?

ist

Tatsachlich verhalt es sich
eher umgekehrt. Das
Hochziehen der Nase
wird allgemein nicht
gerne gesehen. Tat-
sachlich landen jedoch
die Krankheitserreger
dabei eher im Magen,
wo sie keinen Schaden an-
richten. Die Nase hochzuzie-
hen ist also nicht schadlich fir die
Heilung. Schnduzt man dagegen zu
kraftigin ein Taschentuch, kann man
das Sekret zum Beispiel in die Neben-
hohlen driicken, dort kdnnen weite-
re Entziindungen entstehen. Putzt
man die Nase also in ein Taschen-
tuch, sollte man dabei erst ein Nasen-
loch ausblasen und dann das andere,
in jedem Fall ohne zu viel Druck.

Die Hand beim Husten oder Nie-
sen vor Mund und Nase zu halten,
verhindert keine Ansteckung, son-
dern fordert sie unter Umstanden
eher noch. Hygienischer ist die Ellen-
beuge statt der Hand. Wenn man
gegen die eigene Handflache hustet
oder niest, landen dort Keime.
Wascht man sich nicht direkt die
Hénde, sondern beriihrt anschlie-
Bend andere Oberflachen oder gibt
sogar einer anderen Person die
Hand, verbreiten sich die Erreger auf
diese Art munter weiter.

Wie war das noch mit Vitamin C?

Vitamin C ist wichtig fr den Kor-
per und unter anderem fiir unsere
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Abwehrkrafte von Bedeu-

tung. Als Vorbeugung vor

Erkaltung groBe Men-

gen des Vitamins zu

sich zu nehmen, nltzt

aber nichts, denn der

Kérper kann den Uber-

schuss nicht speichern.

Es gibt auch keine Garan-

tie, sich keine Erkaltung einzu-

fangen, wenn man nur gentigend Vi-

tamin C zu sich nimmt. Richtig ist je-

doch, dass bei einer ausgewogenen

Erndhrung mit viel Obst und Gemise

und der ausreichenden Zufuhr aller

wichtigen Nahrstoffe der Kérper am

besten arbeiten kann — und damit

auch das Immunsystem.

Was ist dran an Hausmitteln?

Gegen Erkéltung gibt es eine Men-
ge Hausmittel, von denen einige tat-
sachlich zumindest die Symptome
lindern kénnen. Dazu gehdren bei-
spielsweise die berihmte Hihner-
brihe und Quarkwickel. Allgemein
hilft es, genug zu trinken, denn der
Kérper braucht Flssigkeit, um Se-
krete ausscheiden zu kénnen. Huh-
nerbriihe versorgt die Betroffenen
gleichzeitig mit Nahrstoffen, deswe-
gen st sie ein sinnvoller Helfer. Auch
einige Teesorten wie Kamille, Salbei
oder auch Thymian wirken sich auf
verschiedene Beschwerden positiv
aus. Zwiebelpackchen bei Ohren-
schmerzen und Wadenwickel bei
Fieber konnen ebenfalls Linderung
verschaffen.

Ins Reich der Mythen gehort, dass
warmes Bier oder Grog helfen wiir-
de. Alkohol entzieht dem Korper
Wasser, dieses benétigt er jedoch,
um die Erkaltung loszuwerden. Von
diesen Hausmitteln ist deswegen ab-
zuraten.

Gesunde Griie aus den
Pinguin-Apotheken

Geschonte Fotos und
Videos im Netz

Umfrage: Social Media verzerrt Selbstbild junger Menschen.

Mit Freunden und Freundinnen
schreiben, angesagten Trends folgen
und herausfinden, wer man ist. All
das kédnnen Heranwachsende in so-
zialen Netzwerken. 40 Prozent der
Jugendlichen und jungen Erwachse-
nen, die auf Social-Media-Plattfor-
men unterwegs sind, splren aber
auch den Druck, schoner, erfolgrei-
cher und besser sein zu mssen. Das
hat eine Onlinebefragung im Auf-
trag des AOK-Bundesverbandes
unter Personen im Alter zwischen 14
und 30 Jahren ergeben. Rund 1.500
Teilnehmende, die soziale Netzwer-
ke nutzen, wurden zu den Auswir-
kungen auf ihre Selbstwahrneh-
mung befragt. ,Die Ergebnisse zei-
gen, dass Social Media dazu beitragt,
das Selbstbild der Jugendlichen zu
verzerren”, sagt AOK-Servicere-
gionsleiter Reinhard Wunsch, , der
standige Vergleich mit anderen kann
Druck aufbauen und fur Neid sor-
gen.”

Soziale Medien dienen als Raum
flr Austausch und Kommunikation.
Damithabensich die Vergleichsmég-
lichkeiten vervielfacht. Eine Auswir-
kung dieser Entwicklung, die sich aus
den Ergebnissen der Befragung ab-
leiten lasst: Viele Jugendliche stellen
das eigene Selbsthild in Frage, weil
sie sich mit idealisierten Wunschbil-
dern vergleichen. Dies zeigt sich laut
Befragung insbesondere bei den 14-
bis 15-Jahrigen. Sie lassen sich stark
von den in den sozialen Medien dar-
gestellten Idealen beeinflussen. Nur
16 % der Befragten dieser Alters-

Soziale Medien haben viele
positive Seiten, konnen aber
auch dem eigenen Selbstwert
schaden.  Foto: levgen Chabanov

gruppe fanden sich attraktiv, nach-
dem ihnen ein attraktives Model ge-
zeigt wurde. Im Vergleich dazu hiel-
tenssich 38 % fir attraktiv, ohne dass
ihnen vorher ein Model prasentiert
wurde. Mehr als die Halfte der Be-
fragten kommt insgesamt zu dem
Schluss, dass esihnen eigentlich gut-
tate, weniger Zeit auf den Social-Me-
dia-Plattformen zu verbringen.

Ein weiteres Ergebnis der Befra-
gung: Fast jeder (97 Prozent) be-
arbeitet Fotos von sich, fast jeder
Dritte benutzt dabei Beauty-Filter.
Am haufigsten wird die Gesichtshaut
und die Form des Gesichts optimiert.
Die geschonten Fotos und Videos im
Netz sorgen dafir, dass sich andere
als weniger schon und weniger er-
folgreich wahrnehmen. Knapp die
Halfte der 18 bis 19-Jahrigen gab in
der Befragung an, dass die Inhalte
auf  Social-Media-Plattformen  sie
neidisch auf andere machen.

Ahnlich verhalt es sich beim Kor-

pergewicht: Die Diskrepanz zwi-
schen Selbstwahrnehmung und Rea-
litat macht sich auch hier bemerkbar.
Laut Befragung schatzen Madchen
ihr Gewicht tendenziell 6fter hoher
ein, als es tatsachlichist. Und Jungen
eher niedriger. Etwa 38 Prozent der
18 bis 19-jahrigen mannlichen Be-
fragten haben das Geftihl, unterge-
wichtig, im Sinne von weniger mus-
kulds, zu sein. Tatsachlich sind es
aber — gemessen an ihren eigenen
Angaben zu Alter, GroBe und Koér-
pergewicht (BMI), nur acht Prozent.
,Es geht nicht darum, soziale
Netzwerke zu verteufeln, sondern
darum, einen angemessenen Um-
gang damit zu finden und die Verhin-
dung zur Realitat nicht zu verlieren.
Jugendlichen muss klar sein, dass
das, was sie auf Social Media sehen,
nicht die Realitat ist”, sagt Wunsch.
Medienkompetenz ist eng mit Ge-
sundheit verknlpft. Deshalb ist die
AOK Partner der bundesweiten Ini-
tiative ,, SCHAU HIN! Was Dein Kind
mit Medien macht”. Medienkonsum
beginnt heute schon im Kleinkind-
alter. Deshalb ist es wichtig, Eltern zu
sensibilisieren und deren Medien-
kompetenz zu starken. 90 Prozent
der fur den Kinderreport 2021" im
Auftrag der Bundesregierung be-
fragten Kinder und Jugendlichen
und 95 Prozent der Erwachsenen
winschen sich mehr Aufklarung
Uber Mediensucht in der Schule.

Hilfreiche Infos gibt es auch auf
www.schau-hin.info
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