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Was hilft, bei standiger Erkaltung?

Erkaltungin der Dauerschleife: Wo-
ran liegt das und was hilft dagegen?
Vorbeugend lasst sich zumindest ei-
niges tun, um fitter durch den Win-
ter zu kommen. Wenn es drauBen
kalter wird, verlagern sich viele Akti-
vitaten von drauBen nach drinnen.
Wir verbringen somit viel Zeit in ge-
schlossenen Rdumen, in denen man
durch Tropfchen- oder Schmierin-
fektionen besonders schnell mit
Krankheitserregern  in  Kontakt
kommt. Die Begegnungen mit hus-
tenden und verschnupften Men-
schen haufen sich zudem und schon
bald fangt es auch im eigenen Hals
zu kratzen an.

Erkaltungen und grippale Infekte
sind im Winter so haufig, weil:
e in der Luft Hunderte von Erkal-
tungs- und Grippeviren unterwegs
sind,
e Krankheitserreger sich bei niedri-
gen AuBentemperaturen besonders
wohlfthlen und in der Luft und auf
Oberflachen sehr gut Uberlegen
konnen,
* es den ganzen Winter hindurch
sehrviele verschiedene Erkaltungsvi-
ren gibt und wir dadurch das Gefthl
haben, von einer Dauererkéltung
betroffen zu sein - unser Immunsys-
tem wird aber immer wieder von
neuen Viren und Erregern befeuert,
¢ die trockene Heizungsluftin Innen-
raumen, kombiniert mit der Kalte
drauBen, unseren Atemwegen und
Schleimhduten zusetzt und sie aus-
trocknet. Erreger kénnen dadurch
leichter in unseren Organismus ein-
dringen,
e wir uns hauptséchlich in ge-
schlossenen Raumen aufhal-
ten und Erkaltungsviren drin-
nen besser zirkulieren bzw. g
Uber Tropfchen sich schnell - 3 A
verbreiten kdnnen .

e wir weniger Tages- und Sonnen-
licht abbekommen und der dadurch

entstehende  Vitamin-D-Mangel
unsere Abwehr zusétzlich schwa-
chen kann.

Ist unser Immunsystem ge-

schwacht, machen wir es den Krank-
heitserregern sehr leicht, in unseren
Korper einzudringen und sich auszu-
breiten. Vor allem kurzfristige
Schwachungen unserer Abwehr-
krafte kommen relativ haufig vor
und werden wesentlich durch unse-
ren Lebenswandel hervorgerufen.
Ungesunde Erndhrung, wenig Be-
wegung an der frischen Luft, Schlaf-
mangel, UbermaBiger Alkoholkon-
sum, Rauchen, durchgehender
Stress oder manchmal auch Stérun-
genimHormonhaushalt, kdnnen ftr
die Schwéchung unserer Abwehr-
krafte verantwortlich sein. Grund-
satzlich nimmt die Abwehrkraft im
hohen Alter ab. Auch Kinder sind fir
Erkaltungen und grippale Infekte et-
was anfalliger, da sich ihr Immunsys-
tem und die Bildung der Abwehr-
krafte noch im Training befindet.
Standig erkaltet oder krank zu
sein bedeutet aber nichtimmer, dass
unser Immunsystem schwachelt.
Gelangt es zum ersten Mal in Kon-
takt mit einem bestimmten Erreger,
bildet unser Kérper nach der tber-
standenen Infektion normalerweise
Antikorper als Schutz. Aller-
dings gibt es viele Erkél-
tungsviren, die gerne ihre
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Erkennungsmerkmale

andern und unseren

Korper immer wieder
herausfordern. Die In-

fektion wird zwar hau-

fig ausgebremst, ist aber

nicht jedem Ansturm ge-
wachsen. In manchen Fallen
trlgt die Betroffenen jedoch auch
die eigene Wahrnehmung. Sténdig
wiederkehrende Erkaltungssympto-
mesind nichtimmer einer neuen An-
steckung zuzuschreiben, sondern
deuten manchmal auch darauf hin,
dass die alte Infektion noch nicht gut
auskuriert wurde.

Grundsatzlich werden in der Er-
kaltungssaison bestimmten MaB-
nahmen zum Selbst- und Fremd-
schutz empfohlen, die auch schonin
Corona-Zeiten ntzlich waren:
¢ HygienemaBnahmen: haufiges
und griindliches Handewaschen
e Masken nutzen: zum Selbst- und
Fremdschutz (vor allem bei Erkal-
tungssymptomen)

e Husten- und Nies-Etikette einhal-
ten: in die Armbeuge niesen und
husten

e Erreger reduzieren: regelmaBiges
Luften in Innenrdumen

TIPPS ZUR STARKUNG DER
ABWEHRKRAFTE UND DES
IMMUNSYSTEMS

Tatsachlich kann man selbst einiges
dazu beitragen, um ein starkes Im-
munsystem und eine gesunde Le-
bensweise zu fordern, um Infekte
besser bekampfen zu kénnen.
Bewegung: Egal ob anspruchs-
vollere Outdoor-Sportarten oder ein
taglicher Spaziergang an der fri-
schen Luft - regelmaBige Bewegung
regt unser Immunsystem und ist zu-
dem gut fir unsere Darmaktivitat,

die einen wichtigen Part
in unserer korpereige-
nen Abwehr ein-
nimmt.
Gesunde und aus-
gewogene  Erndh-
rung: Empfohlen wird
eine moglichst abwechslungs-
reiche Ernéhrung, die aus viel Obst
und Gemuse besteht. Je frischer und
vielfaltiger, desto besser.

Ausreichend Schlaf: Fehlt unse-
rem Immunsystem Schlaf, kénnen
sich Krankheitserreger im Korper
leichter vermehren. Ideal sind zwi-
schen sieben und acht Stunden
Schlaf pro Nacht.

Befeuchtung der Schleimhau-
te: Um unsere Schleimhaute vor
dem Austrocknen zu schiitzen, soll-
te man in der kalten Jahreszeit die
Raumluft gut befeuchten und viel
trinken.

Stressreduktion: Zu viel Stress,
der lange Zeit anhalt, ist flir unseren
Korper ungesund. Dabei entsteht
das Hormon Cortisol, das unser Im-
munsystem schwacht. Zeit fir sozia-
le Aktivitaten mit Freunden und Fa-
milie einplanen oder sich mal einen
Wellness-Tag gonnen, kann helfen,
den Stress zu reduzieren und gesund
zu bleiben.

Rauchen und Alkohol vermei-
den: Rauchen und tibermaBiger Al-
koholkonsum schwachen die kor-
pereigene Abwehr.

In der Regel ist bei leichten Erkal-
tungen eine éarztliche Behandlung
nicht unbedingt notwendig. Sollten
Infekte aber nicht abklingen oder
wiederholt auftreten, kann es hilf-
reich sein, arztlichen Rat hinzuzuzie-
hen, um andere Erkrankungen aus-
zuschlieBen..

Gesunde GriiBe aus den
Pinguin-Apotheken

Pollen fliegen
immer frither

Erste Haselpollen l6sen allergische Atemwegs-

erkrankungen aus.

Der Klimawandel mit steigenden
Temperaturen verursacht hierzulan-
de eine immer friher eintretende
Pflanzenentwicklung und sorgt fur
einen immer friher eintretenden
Start der Pollensaison. So sind be-
reits jetzt erste Haselpollen in der
Luft, die allergische Atemwegs-
erkrankungen auslésen koénnen.
,Fur Allergiker beginnt nun wieder
eine harte Zeit. Hasel, Erle, Pappel,
Weide und Ulme werden schon jetzt
an windigen Tagen in teils groBen
Mengen durch die Luft getragen
und machen vielen Allergikern zu
schaffen”, sagt AOK-Servicere-
gionsleiter Reinhard Wunsch. Sie
leiden unter Niesattacken, Schnup-
fen, trdnenden und roten Augen bis
hin zu Atembeschwerden.
Fachleute des Deutschen Pollen-
informationsdienstes (PID) warnen,
dass sich der Klimawandel auch auf
den Start des Pollenfluges auswirke.
Dieser beginnt jedes Jahr friiher und
hat bereits jetzt begonnen. So zei-
gen Experten des Robert-Koch-Ins-
tituts (RKI) am Beispiel von Hasel
auf, dass sich der Beginn der Blite
seit 1951 um etwa einen Monat ver-
frht hat. Es ist davon auszugehen,
dass durch den fortschreitenden Kli-
mawandel eine weitere Verfrihung
der Pollensaison bei gleichzeitigem
Anstieg der Allergiker-Zahlen zu er-
warten ist. ,Eine Pollenallergie soll-
te rechtzeitig behandelt werden.
Andernfalls kann es zu einem soge-
nannten ,Etagenwechsel’ kommen,
bei dem sich ein Asthma entwickelt

oder weitere Allergien hinzukom-
men”, rat Wunsch. Es gibt verschie-
dene Allergietests. Am haufigsten
wird der Prick-Test verwendet. Da-
bei kann der Facharzt (Allergologe)
mehrere Allergenextrakte auf bezie-
hungsweise in die Haut bringen.
Tritt eine Reaktion auf, kann dies ein
Hinweis auf eine Allergie sein. Die
Therapie gliedert sich in Allergenka-
renz, medikamentdse Therapie und
spezifische Immuntherapie.

OP- ODER FFP2-MASKEN KONNEN
POLLEN ZURUCKHALTEN

Nach Informationen des Deutschen
Allergie- und  Asthmabundes
(DAAB) kann das Tragen von Mund-
Nasenschutzmasken wahrend der
Pollenzeit einen guten zusatzlichen
Schutz bieten, um den Pollenkon-
takt zu minimieren. Kopftlcher
oder Schirmkappen zum Schutz der
Haare und dicht abschlieBende Son-
nenbrillen bieten einen weiteren zu-
satzlichen Schutz. Flr einen be-
schwerdefreien ~ Schlaf  sollten
abends die Haare gewaschen wer-
den.

O Die aktuellen Pollenflugdaten kon-
nen auch beim Deutschen Wetter-
dienst (DWD) unter www.dwd.de/
pollenflug oder unter www.wetter-
online.de abgerufen werden. Pollen-
flug-Apps bieten die Méglichkeit fiir
eine individuelle Vorhersage fiir be-
stimmte Allergene am jeweiligen
Aufenthaltsort.
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}— Abtrennen und ab die Post

« Ja, ich mochte
das Sechs-Wochen-Abo
der LN bestellen!

Die Lieferung soll beginnen am:
(spatestens am 13.05.2025)

89695/3

[JLN Digital (E-Paper mit vollem Zugriff auf LN+) fiir 19,90 Euro
Own (Print mit E-Paper, ohne Zugriff auf LN+) fir 34,90 Euro

Rossmann-
Gutschein

Mehr Wissen
kostet weniger

als ein Deutschlandticket.

Und so geht’s: QR-Code scannen,
telefonisch &, 0451 / 1441800
oder online bestellen unter

@ www.LN-abo/informiert25

Partner im RedaktionsNetzwerk Deutschland

Yiibeder Madyridjten

Qitberfer Nadyridhten (v

E-Mail-Adresse (wichtig fir die Bestellbestatigung, den E-Paper-Zugang etc.)

Nach der sechsten Woche lauft das Abonnement weiter, bis Sie etwas anderes von mir
horen. Ich zahle dann den aktuellen Bezugspreis. Dieser betrdgt zurzeit 44,90 Euro fur
LN Digital oder 65,90 Euro fiir LN. Wenn ich nach sechs Wochen nicht weiterlesen mochte,
geniigt eine kurze Info bis spatestens 14 Tage vor Ende des Aktionszeitraums. Ich erhalte
den 10-€-Rossmann-Gutschein nach Eingang meiner Zahlung. Das Angebot gilt nur, wenn in
den letzten drei Monaten kein Abo im Haushalt bestanden hat. Der Verlag behilt sich die
Ablehnung von Abos in Einzelfallen vor.

Widerrufsbelehrung: Diese Bestellung kann innerhalb von zwei Wochen ohne Angabe
von Griinden in Textform (Brief, E-Mail) widerrufen werden.

Machen Sie es sich einfach: Zahlen per Bankeinzug

Ich zahle bequem per SEPA-Lastschriftmandat. Dazu ermachtige ich die Liibecker
Nachrichten GmbH, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.
Andernfalls erhalte ich eine Rechnung (Aufpreis: 1,50 Euro).

WyEy v o b
IBAN

Bankinstitut

Kundeninformationen
[ Ja, ich méchte (jederzeit widerruflich) unverbindlich Informationen zu Angeboten der
LN per E-Mail und Telefon erhalten.

Ich bestéatige, dass die Einwilligung freiwillig erfolgte. Der Nutzung meiner personen-
bezogenen Daten durch die LN kann ich jederzeit telefonisch (0451/1441800), schriftlich
(Libecker Nachrichten GmbH, Herrenholz 12, 23556 Libeck) oder per E-Mail
(leserservice@LN-luebeck.de) widersprechen.

Informationen zur Verarbeitung lhrer Daten: www.madsack.de/dsgvo-info
Liibecker Nachrichten GmbH, Amtsgericht Liibeck HRB 269

Unterschrift



