GESUNDHEIT HEUTE

Gewappnet fur die Grippewelle

Von Danica Grohlich

Kaum naht die kalte Jahreszeit,
haben Grippeviren wieder Hoch-
saison. Wie Sie sich schiitzen
kénnen.

Niesen, Husten, Schnduzen wih-
rend der Stosszeit im Pendlerver-
kehr - ein Fest fiir Viren und ein unt-
riigliches Zeichen dafiir, dass bald
schon die diesjahrige Grippewelle
anrollt und sich rasant verbreitet.
Die Influenza, wie sie in der Fach-
sprache heisst, tritt dabei saisonab-
héangig auf: Bis September grassiert
sie auf der Stidhalbkugel im dorti-
gen Winter, danach kommt sie zwi-
schen September und Mérz zu uns.
Hochste Zeit, sich gegen die Influen-
zaviren zu wappnen. Die beste Vor-
sorge gegen die infektiose Erkran-
kung der Atemwege, die auch le-
bensbedrohlich werden kann, ist
die jahrliche Grippe-Impfung. Arzte
empfehlen aber noch weitere Mass-
nahmen.

Grippe oder Erkiltung?

Eine Influenza kann mit schweren
Komplikationen verlaufen oder aber
relativ mild. Dann wird sie oft mit
einer Erkdltung verwechselt. Wie
unterscheidet sich eine Grippe von
einem harmlosen Schnupfen? Bei
einer Erkidltung hat der Betrof-
fene kein hohes Fieber, es plagt ihn
hochstens Halsweh. Er hat, wie man
umgangssprachlich so schon sagt,
den «Pfniisel». Er «schnupft» zwar
vor sich hin, aber der Alltaglédsst sich
gut bewdltigen. Die meisten gehen

Eine Grippe ist nichts
Harmloses. Jedes Jahr
sterben Menschen
daran.

auch normal arbeiten. Ganz anders
bei einer Erkrankung wegen Grippe:
Mit hohem Fieber von tiber 38 Grad
und starken Kopfschmerzen ist da
an Arbeit nicht mehr zu denken.
Man fiihlt sich sehr viel krianker als
bei einer Erkéltung. Auch Schiittelf-
rost, Husten, Schwindelgefiihle und
Schmerzen in der Brust sowie in den
Gelenken und Muskeln kommen
vor. Bei Kindern konnen zusatzlich
Ubelkeit, Erbrechen und Durch-
fall auftreten. Die Grippe kann bei
dlteren Personen aber auch ohne
Fieber verlaufen. Das Spektrum ei-
ner Grippe-Erkrankung ist also sehr
breit: Von fast keinen Symptomen
bis schwerstkrank. Doch dann un-
terscheidet sich eine Grippe von ei-
ner Erkdltung auch meist durch ih-
ren plotzlichen Beginn und die oft

heftigeren Symptome. Bis zu zwei
Wochen dauert es in etwa, bis eine
Grippe ausgestanden ist. Im Ge-
gensatz zu anderen viralen Erkal-
tungskrankheiten kann die «rich-
tige» Grippe jedoch zu zahlreichen
Komplikationen fithren. Das Bun-
desamt fiir Gesundheit BAG warnt:
«Hals-, Nasennebenhdhlen- und
Mittelohr-Entziindungen sind nur
einige der Folgen. Bei einer Lungen-
oder Herzmuskelentziindung wird
es sogar lebensgefdhrlich fiir ge-
schwichte Patienten.»
Grippe-Kranke sollten auch wirk-
lich daheim im Bett bleiben, damit
sie niemanden anstecken. Das Prob-
lem liegt jedoch darin, dass bei infi-
zierten Personen sich noch keinerlei
Grippesymptome zeigen wihrend
der ein- bis viertdgigen Inkubations-
zeit. Das ist die Zeitspanne zwischen
der Ansteckung und dem Ausbruch
der Infektionskrankheit. Da eine in-
fizierte Person die Viren aber schon
in sich tragt, kann sie diese einen
Tag vor Ausbruch der Krankheit
bereits auf andere {ibertragen.

Tropfcheninfektion

Um zu wissen, wie und wo eine
Ubertragung méglich wire, ist es
wichtig zu verstehen, welchen Weg
die Influenzaviren nehmen. Eine
Ansteckung mit Viren erfolgt durch
die sogenannte Tropfcheninfek-
tion. Die Krankheitserreger besie-
deln den Rachenraum oder den At-
mungstrakt. Beim Sprechen, Nie-
sen oder Husten gelangen sie durch
winzige Speichel-Tropfchen in die
Luft. Von dort werden sie anschlie-
ssend von anderen Menschen ein-

Bloss nicht anstecken lassen! Die Grippewelle ist bereits im Anmarsch.
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geatmet. Zudem konnen Viren ganz
einfach iiber die Hinde auf die
Schleimhédute und so in den Korper
gelangen. Aline Wolfensberger von
der Klinik fiir Infektionskrankheiten
und Spitalhygiene des Universitats-
spitals Ziirich riat deshalb: «<Am bes-
ten nicht mit den Hdnden ins Ge-

«Niesen Sie immer in
ein Papiertaschentuch.»

sicht greifen.» Denn wie schnell hat
man sich nach einer héflichen Be-
griissung unbedacht mit der Hand
iibers eigene Auge gewischt, die
Nase oder den Mund beriihrt. Schon
hat eine Weitergabe stattgefunden.
Besonders aufzupassen gilt es also
vor allem an Orten, wo viele Men-
schen zusammenkommen.

Eine Infektion durch Influenzavi-
ren kann aber auch indirekt erfol-
gen: Uber den Kontakt mit konta-
minierten Oberflichen, auf denen
die Viren eine Zeit lang {iberleben
konnen. Dort zum Beispiel, wo sich
viele wortwortlich die (Tiir-)Klinke
in die Hand geben. Aber auch da,
wo Halt gesucht wird - etwa am
Griff im Bus oder Tram, auf dem
Handlauf der Rolltreppe oder beim
Stossen des Einkaufswigelis.

Richtig Niesen und Hindewa-
schen

Um der Verbreitung von Viren
vorzubeugen, ergreift die Hygi-
ene-Expertin weitere Massnah-
men. So empfiehlt sie, immer in
ein Papiertaschentuch zu niesen.
- Halten Sie sich beim Niesen, aber

iStock

auch Husten, ein Papiertaschen-
tuch vor Mund und Nase. Entsor-
gen Sie das Papiertaschentuch
nach Gebrauch sofort in einem Ab-
falleimer und waschen Sie sich da-
nach griindlich die Hinde mit Was-
ser und Seife.
- Wenn Sie kein Taschentuch zur
Verfiigung haben, niesen oder hus-
ten Sie in Ihre Armbeuge. Das ist
hygienischer, als die Hinde vor den
Mund zu halten.
- Sollten Sie beim Niesen oder Hus-
ten doch die Hinde benutzt haben,
waschen Sie diese, falls moglich,
gleich danach griindlich mit Was-
ser und Seife.
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Héndewaschen nicht vergessen. istock
Doch auch richtiges Hédndewa-
schen will gelernt sein. Die einzel-
nen Schritte zur griindlichen Sau-
berkeit sind: Zuerst die Hande be-
feuchten, dann Seife auftragen, alle
Handpartien gut einseifen - auch
die Handriicken, zwischen den Fin-
gern und unter den Nigeln - und
dann unter laufendem Wasser ab-
spiilen. Zum Schluss mit einem sau-
beren Tuch trocknen oder mit ei-
nem Handtrockner féhnen lassen.
Das Einseifen sollte laut Empfeh-
lung mindestens 20 Sekunden dau-
ern. «<Um abzuschédtzen, wie lange

das ist, singen Sie einfach zweimal
das Geburtstagslied «Happy Birth-
day», rit die Arztin.

Und wann sind Hand-Desinfekti-
onsmittel angebracht? Im Alltag ist
Desinfizieren nicht notig, ausser
Sie arbeiten in einer 6ffentlichen
Einrichtung wie in einem Kranken-
haus oder im Altersheim, wo spezi-
elle Hygiene-Massnahmen gelten.
Und, wenn ich unterwegs bin und
mir nach dem Niesen, Husten oder
Naseputzen nicht gleich die Hande
reinigen kann? «Fiir diesen Fall
kann ein Desinfektionsmittel sinn-
voll sein», bestétigt die Expertin.

Der beste Schutz

Neben den empfohlenen Hygie-
nemassnahmen bleibt die Imp-
fung die wirksamste Methode,
sich vor einer Grippe zu schiit-
zen. Eine Grippe ist wie erwédhnt
nichts Harmloses. Jedes Jahr ster-
ben Menschen daran. Besonders
fiir Senioren kann die Grippe mit
ihren Folgeerkrankungen wie ei-
ner Lungenentziindung lebens-
gefahrlich werden. Das zeigt auch
die ndchste Sendung «gesund-
heitheute» auf. Deshalb sollten
sich alle iiber 65-Jdhrigen impfen
lassen. Auch Personen mit einer
chronischen Grunderkrankung,
Schwangere, frithgeborene Kinder
und alle, die mit ihnen in Kontakt
kommen. Laut BAG ist die beste
Zeit fiir die Impfung von Mitte Ok-
tober bis Mitte November. Nach
dem kleinen Pikser dauert es etwa
zwei Wochen, bis der Impfschutz
voll aufgebaut ist. Er hilt vier bis
sechs Monate. Weil sich Grippevi-
ren saisonal dndern kénnen, ist es
wichtig, dass man den Impfschutz
jedes Jahr erneuert. Eine 100-pro-
zentige Sicherheit, grippefrei durch
den Winter zu kommen, gibt es
nicht. Die Erkrankung féllt aber bei
Geimpften schwécher aus. Und:
Mit einer Impfung schiitzen Sie
nicht nur sich, sondern auch an-
dere, insbesondere Ihre Liebsten.

Danica Grohlich ist Redaktorin
bei «gesundheitheute»,

der Gesundheitssendung am
Samstagabend auf SRF1I.

Nationaler Grippeimpftag

Der Nationale Grippeimpftag
findet dieses Jahr am 9. Novem-
ber 2018 statt. Fiir 30 Franken
konnen sich Interessierte ohne
Voranmeldung in teilnehmen-
den Arztpraxen und Apotheken
impfen lassen. Alle Adressen und
weitere Informationen zur Grip-
peimpfung:
www.impfengegengrippe.ch

Anzeige

informiert

gesundheitheute

wohldosisrt

Impfenim Alter -

istdas sinnlos?

Dr. Jeanne FUrst

Die Sendung ermdglichen: Universitétsklinik Balgrist,
Interpharma, TopPharm, Institut Straumann, Viollier

Immer wieder wird dartber diskutiert, ob Impfen sinnvoll sei. Fol-
gende Zahlen geben zu denken: Jedes Jahr sterben in der Schweiz
1500 Menschen an den Folgen einer Grippe. 90% davon sind al-
tere Menschen. Grippe ist also vor allem flr Seniorinnen und Se-
nioren alles andere als banal. Doch welche Impfungen sind emp-
fehlenswert und wie gut schitzen sie tatsachlich?
gesundheitheute berichtet von den Erfahrungen einer 83-Jahrigen
Grippe-Patientin und Uber den elektronischen Impfausweis.

Schweizer Fernsehen

Samstag, 6. Oktober 2018 - 18.10 Uhr

Wiederholungen:

Sonntag, 7. Okt. 2018, 09.30 Uhr, SRF 1 und 20.30 Uhr, SRF info

Weitere Informationen auf www.gesundheit-heute.ch



