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Dagtekins Beitrag
zur Bildungsreform
Heute kommt ,,Fack ju
Gohte“, die neue Komodie
der Macher von , Tirkisch fir
Anfinger”, ins Kino. Seite Il
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MEDIEN

Die erst zwolfjahrige Tui
(Jacqueline Joe) will sich das
Leben nehmen. Warum und
ob sie gerettet wird, zeigt ab
heute ein Krimi-Mehrteiler.

Seite V

TERMINE

Gleich drei Litbecker
Veranstalter wollen heute
Abend die Musikfans ins
Konzert locken — mit
Balladen, Boogies und Pop.

Seite IV

BUCHTIPP
Gutes fiirs Immunsystem

Husten, Schnupfen,
Heiserkeit - Erkal-
tung im Anmarsch?
Na dann: Lasst uns
die fiesen Erreger ein-
fach auffressen!

Ach, was wire es
schén, wenn das so
einfach ginge! Sven-David Mller
sagt: Es gibt sie, die Erkaltungskiller.
Und er stellt sie mit seinem Buch
vor: Von Autogenem Training bis Zi-
tronensaft hat er die besten Mittel
zusammengestellt, mit denen sich
Infekten zu Leibe riicken lassen. Der
Trick sei, das Abwehrsystem zu star-
ken, sagt Miiller. Also: nichts wie ran
und ausprobieren. Helfen wir unse-
rem Immunsystem, mit Bakterien,
Viren und Pilzen umzugehen!

Sven-David Miiller
Die 50 besten Erkaltungs-Killer
Trias, 89 Seiten, 9,99 Euro

KOSTEN

Teure Erkidltungen

Zwei- bis viermal im Jahr erkranken
Erwachsene an einer Erkaltung. Im
Laufe des Lebens kommen so durch-
schnittlich 200 grippale Infekte zu-
stande: Das schreibt Sven-David
Miiller in seinem Buch ,,Die 50 bes-
ten Erkaltungs—Killer®. Seiner Be-
rechnung nach verbringen wir insge-
samt ganze drei wertvolle Lebens-
jahre mit Husten, Schnupfen und
Heiserkeit.

Das ist natiirlich sehr, sehr unan-

genehm - es ist aber auch sehr teu-

er. Die Arztpraxen sind voll, was
aber nicht bedeutet, dass sich die
Mediziner mit unseren Infekten
eine goldene Nase verdienen.
,Die Hausarzte bekommen ei-
ne Pauschalvergltung®, er
klért Prof. Dr. med. Werner
Solbach von der Uniklinik Lu-
beck.

Unser Geldbeutel wird
mit dem Erwerb von Medika-
menten und natiirlich Taschen-
tlichern belastet. Teuer wird es
aber vor allem fiir die Krankenkas-
sen und die Arbeitgeber. ,,Der
jahrliche volkswirtschaftliche
Schaden allein in Deutschland
wird auf 30 Milliarden Euro
geschatzt®, erklart Sven-Da-
vid Miiller.

GESUNDHEIT

Vorsicht, Virusgrippe!

,Die Grippe naht auf allen Viren®, witzeln Mediziner. Leider ist die Krankheit alles
andere als lustig: Jahrlich fallen ihr mehr als 10 000 Menschen zum Opfer.

Von Dorothea Baumm

Goldener Herbst adé - jetzt wird
esnass und schmuddelig. Jetzt ist
Erkaltungszeit. Husten, Schnup-
fen, Heiserkeit: Wer sich eine Er-
kdltung eingefangen hat, muss
ein wenig leiden. Besser aber, als
ernsthaft an einer Grippe er-
krankt zu sein, denn das ist eine
ernstzunehmende, gefahrliche
Krankheit. Die Virusgrippe, auch
Influenza genannt, ist eine Infek-
tionskrankheit der Atemwege,
die mit einem schweren Krank-
heitsgefiihl und hohem Fieber
einhergeht. Daistallein mit Haus-
mitteln nichts mehr zu machen —
und auch das Rezept gegen die
Grippe, das angeblich vom Leib-
arzt der Konigin Victoria stam-
men soll, ist nicht zu empfehlen —
auch wenn es sich ausnehmend
lustig liest: ,Man lege sich ins
Bett, hdange seinen Hut ans
FuBende und trinke

so viel Whisky, bis

man zwei Hiite
sieht!”

Selbst  vom
Facharzt ist die
Grippe bei ei-
nem atypischen

Verlauf nicht zwingend auf den
ersten Blick von einem schweren
grippalen Infekt zu unterschei-
den. Typisch sind plétzlich auftre-
tendes hohes Fieber, oft einherge-
hend mit Schiittelfrost, Gelenk-
und Muskelschmerzen — und na-
tirlich Husten, Schnupfen, Hei-
serkeit.

Auch wenn Kurt Tucholsky es
gewohnt launig formuliert: ,Bei
Grippe muss unter allen Umstan-
den das Bett gehiitet werden - es
braucht nicht das eigene zu
sein.” Wer sich eine Grippe einge-
handelt hat, ist froh, wenn erim ei-
genen Bett liegen darf und seine
Ruhe hat.

Wenn die Wartezimmer voll
sind mit Triefaugen und laufen-
den Nasen, wissen die Arzte,
dass sie auf Grippe achten miis-
sen. Wer immer es tun kann, soll-
te Menschenansammlungen ver-

meiden, rat Prof. Dr. med.
Werner Solbach, Direk-

tor des Instituts fiir me-
dizinische Mikrobio-

logie und Hygiene.
Recht hat er! Das
wusste  wiederum
auch Tucholsky, der
in seinem satiri-
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schen Text uber die Grippe
schreibt: ,Die Ansteckung kann
auch erfolgen, indem man sich in
ein Hustenhaus (sog. ,Theater")
begibt; man vermeide es aber,
sich beim Husten die Hand vor
den Mund zu halten, weil dies
nicht gesund fur die Bazillen ist."
Da wir aber wohl tiber Tuchol-
skylachen, dennoch aber gesund
bleiben wollen, halten wir nattir-
lich die Hand vor dem Mund,
wenn wir husten miissen—und ge-
hen nicht ins Theater, wenn wir
erkranktsind. Daher gilt Prof. Sol-
bachs zweite Hauptregel natiir-
lich den Handen: Waschen, wa-
schen und noch einmal waschen,
rat er, ,dasist der beste Schutz."
Da wir das Virus tber den
Mund ausscheiden, ist es unver-
meidlich, dass wir es an den Han-
den haben. Und auf alles tibertra-
gen, was wir anfassen. Husten
oder niesen Sie deshalb in die
Armbeuge. Wennim 6ffentlichen
Raum die Moglichkeit zur Hande-
desinfektion gegebenist: nutzen!
Seit langem ist in der Wissen-
schaft bekannt: Die Influenza-
viren tauchen jahrlich mit leich-
ten Variationen auf und es gibt —
noch — kein Allheil-, respekti-

ve Wunder wirkendes Vorbeu-
ge-Mittel, um die Krankheit kom-
plettauszumerzen. Weil die Grip-
pe aber nun einmal (lebens-)ge-
fahrlich sein kann, rat Prof. Sol-
bach dringend dazu, sich impfen
zu lassen. Wer alter als 60 Jahre
alt ist, sollte sich ebenso mit dem
kleinen Pieks schiitzen, wie Men-
schen, die zum Beispiel durch ih-
ren Beruf standig mit vielen ande-
ren Menschen Kontakt haben.

.Schwangere geraten ver-
mehrt ins Zentrum der Aufmerk-
samkeit”, erklart Prof. Solbach.
Das Immunsystem werdender
Mitter funktioniert anders, so
dass die Grippe besonders
schwer verlaufen kann. Leidet
die Frau an einer besonders
schlimmen Lungenentziindung,
kann sich das durch die schlechte
Luftversorgung auch gravierend
auf das Ungeborene auswirken.

Einenletzten Tipp hat Prof. Sol-
bach noch parat — und abermals
sind die tiber 60-Jahrigen betrof-
fen: ,Lassen Sie sich auch gegen
Pneumokokken, die bakteriellen
Erreger der Lungenentzindung,
impfen”, rat er. Wer Angst vor
Spritzen hat, sei getrostet: Diese
Impfung halt finf Jahre.

Zahlen und Fakten

Millionen Menschen sind der
Spanischen Grippe zwischen

1918 und 1920 zum Opfer ge-
fallen. Mindestens - in wissen-

schaftlichen Veroffentlichungen ist sogar die
Rede von bis zu 50 Millionen Menschen.

Die Spanische Grippe war eine Pandemie, de-
X ren Auswirkung mit dem Ausbruch der Pest
:}‘ . von 1348 vergleichbar ist: Der ist ndmlich

mehr als ein Drittel der europdischen Bevélke-

gk rung zum Opfer gefallen. Eine Besonderheit

W der Spanischen Grippe war tibrigens, dass an
- ; ihr vor allem 20- bis 40-Jahrige starben, wéh-
3 rend Influenzaviren sonst tiberwiegend

<l \ Kleinkinder und alte Menschen gefahrden.

. *" Gefihrdet sind heutzutage vor allem tber

60-Jahrige. Grund ist, dass die Immunant-

wort gegen Infektionen im Alter nachldsst.

Besonders anfdllig sind Menschen mit ande-
ren Grunderkrankungen wie Diabetes, Leber-
und Nierenerkrankungen. Deren gemeinsa-
mer Nenner ist die Immunschwache, die
durch Einnahme der Medikamente gegen die-
se Grunderkrankung noch verstarkt wird. Zah-
len belegen, wie ernstzunehmend das Pro-
blem ist: Deutschlandweit sterben jéhrlich
mehr als 10 000 Menschen am Influenzavirus.
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Kleines Gesundheits-ABC

Nicht immer ganz ernst gemeint.

wie Apfel. Jeden Tag einen, das

hilt den Doktor fern. Selbst
wenn es nicht hilft, so schmeckt es
doch zumindest gut.

wie Brokkoli. Ist schon griin und

auRerdem randvoll mit Vitami-
nen, Mineralstoffen und sekundéren
Pflanzenstoffen.

wie - na, wie Vitamin C. Als als

Radikalfanger und Antioxidans
superwichtig fiir unser Immunsys-
tem.

wie Duschen. AbschlieBend die

Arme und Beine zum Herzen
hin moglichst kalt abbrausen, das ist
mindestens erfrischend.

wie endlich mal ausschlafen. Im-
mer miide sein ist eindeutig
schlecht fiir Leib und Seele!

wie Flirten. Das sorgt fur die Aus-
schittung von Gliickshormonen
und halt dadurch fit.

wie Glycin. Das ist eine Amino-
sdure, die dem Organismus bei
der Bildung von Antikérpern hilft.

wie Hitze. Ab in die Sauna. Das

Erhitzen der Kérperkerntempe-
ratur mit abschlieBender Abkihlung
aktiviert die Immunzellen.

wie Ingwer. Schmeckt oberlecker

und wird in der traditionellen asia-
tischen Medizin bei Erkaltungen an-
gewendet.

schwarzer Tee mit Rum. Fiir Kin-

J wie Jagertee, sprich: heiler,
er absolut nicht geeignet.

wie Kamillentee. Schmeckt
scheuflich, muss also allein des-
wegen wirksame Medizin sein.

wie Lapacho. Tee aus Baumrin-

de, der als Immunstéarker gilt
und bei Erkdltungen empfohlen
wird.

wie Meerrettich - brennt alles

weg und soll antimikrobiell ge-
gen Viren, Bakterien und Pilze wir-
ken.

wie Nasenspray. Moglichst
nicht nehmen - sieht eklig aus
und kann abhangig machen.

wie Operation. Keine Chance -
Schnupfen und Heiserkeit ist
mit dem Skalpell nicht beizukom-

P wie Panik: ebenfalls nicht ange-
sagt. Schnupfen kommt,
Schnupfen geht. Ab ins Bett und aus-
kurieren.

wie Quarktasche. Ist zwar
nicht medizinisch indiziert,
schmeckt aber.

wie raus an die frische Luft. Das
macht Kopf und Nase frei, mun-
tert auf - kurz, ist immer gut.

wie scharfe Gewiirze. Sie enthal-
ten Capsaicin, einen Stoff, der
hilft, eine Erkdltung abzuwehren.

wie tropfende Nase. Unschon!
Bitte immer Papiertaschenti-
cher dabei haben - und benutzen.

wie unbedingt Hande waschen
- und zwar so oft, wie es nur
geht, notfalls auch desinfizieren.

wie viel trinken. Wer sich

schwer damit tut, probiert Neu-
es —es gibt viele leckere Krauter-
tees.

wie warmhalten. Kalte FiiRe
vermeiden - das férdert
Schnupfen.

X Y sind erkaltungstipps-tech-
nisch nicht sonderlich gut
besetzt.

wie Zink, wirkt vorbeugend ge-
gen Erkdltungen - steckt unter
anderem in Eigelb und Rindfleisch.



