Die saisonale Grippe

Die saisonale Virusgrippe kann eine Reihe schwerer Kompli-
kationen zur Folge haben wie zum Beispiel Erkrankungen
der Lunge sowie Hirn- oder Herzmuskelentziindungen.
Influenza-Viren werden jedes Jahr von neuem aktiv.

Deshalb wird eine jéhrliche Impfung, vorzugsweise im
Herbst (September/Oktober/November) empfohlen. Die
Impfung ist fur alle Personen mit einer erhdhten gesund-
heitlichen Gefahrdung empfohlen. Dies gilt auch fur
Schwangere, weil deren Immunabwehr durch die Schwan-
gerschaft geschwacht sein kann. Studien belegen, dass der
Grippeimpfstoff fir diese Frauen sicher und effektiv verab-
reicht werden kann.

Der saisonale Impfstoff beriicksichtigt mehrere aktuelle
Virustypen.

e , Wer soll sich impfen lassen?

\

e Alle Personen ab 60 Jahren; auRerdem alle Kinder,
Jugendliche und Erwachsene mit erhéhter gesund-
heitlicher Gefahrdung infolge eines Grundleidens
(z. B. chronische Krankheiten der Atmungsorgane,
chronische Herz-Kreislauf-, Leber, Nieren- und
neurologische Krankheiten, Diabetes mellitus und
andere Stoffwechselkrankheiten, Immundefekte,
HIV-Infektion)

e Bewohner in Alters- oder Pflegeheimen

e Alle Schwangeren ab dem zweiten Schwanger
schaftsdrittel, bei erhohter gesundheitlicher Gefahr-
dung ab dem ersten Schwangerschaftsdrittel

e Eine erhohte berufliche Gefdhrdung gilt zum Beispiel
fur medizinisches Personal, Personen in Einrichtun-
gen mit umfangreichem Publikumsverkehr sowie sol-
che, die als mdgliche Infektionsquelle fir von ihnen
betreute ungeimpfte Risikopersonen fungieren kon-
nen; auferdem bei direktem Kontakt zu Gefligel/
Wildvogeln.

e Die Grippeimpfung kann auch fir Reisende sinnvoll
sein (z. B. ab 60 Jahren, gesundheitlich Gefahrdete).

e Tipp: Gleichzeitig sollte auch geprift werden, ob eine
Impfung gegen Pneumokokken (z. B. Lungenentzin-
dung) und gegen Herpes zoster (Glrtelrose) ange-
zeigt ist (Personen ab 60 Jahren; gegen Herpes ab
50 Jahren bei gesundheitlicher Gefdhrdung) .

Die Abwehrkrafte starken

Krankmachende Keime haben dann die groRten Chancen,
wenn das Immunsystem geschwacht ist. Das kalte und
feuchte Wetter spielt dabei eine wichtige Rolle: Nur in gut
durchblutete Schleimhadute werden gentigend Abwehrzellen
transportiert, die die unerwilinschten Gaste beseitigen.

So kénnen zum Beispiel kalte oder nasse FiRe einen Reiz
auslosen, der zu einer verminderten Durchblutung der
Atemschleimhaut flhrt. Weitere Ursachen kénnen sein:
Wir halten uns zunehmend weniger in der frischen Luft auf,
Uberheizte Rdume und trockene Luft machen die Schleim-
haute anfélliger, Rauchen und Luftschadstoffe schwachen
das Immunsystem ebenso wie Stress und Hektik.

Da hilft in erster Linie, sich viel in frischer Luft zu bewegen.
Ihr Organismus lernt, mit Temperaturschwankungen besser
umzugehen und stérkt so die kdrpereigene Abwehr.

Mit einer vielseitigen Ernahrung nehmen Sie die Fitmacher
auf, die Vitamine C, B, A, E und Beta-Carotin sowie Selen
und Zink. Sie sind reichlich in Obst, Gemdse, Vollkorn- und
Milchprodukten sowie Pflanzendlen enthalten. Besonders
reich an Vitamin C sind zum Beispiel Kiwis, Zitrusfrichte,
Paprika, Brokkoli, Tomaten und Petersilie. Auch in der kalten
Jahreszeit sollten Sie viel trinken, mindestens eineinhalb
Liter taglich. Achten Sie bei weniger Nikotin und Alkohol auf
ausreichenden Schlaf (das Zimmer hdchstens mit 16-18°C
temperieren). In den Wohnraumen sollte die Luftfeuchtigkeit
zwischen 50 und 70 % betragen.
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Achtung: Grippe!

Durch Hygienetipps Infektionen vorbeugen und
Abwehrkréfte starken — Schutzimpfungen nutzen.



Sehr geehrte Versicherte,
sehr geehrter Versicherter,

Viren — mit dem bloRen Auge nicht sichtbar — begleiten die
Menschheit vermutlich von Anfang an. Wéhrend die einen
harmlos sind, kdnnen die anderen unterschiedlichste Krank-
heiten verursachen, zum Beispiel eine Grippe, auch Influen-
za genannt.

Jahrlich neu, vorzugsweise im Herbst, kann die saisonale
Grippe auftreten und zu schweren Erkrankungen fihren.

Diese Schrift informiert tber vorbeugende MaRnahmen
ebenso wie Uber mogliche Schutzimpfungen und das
Verhalten bei einer Krankheit.

Wenn Sie Fragen zu den Leistungen haben, wenden
Sie sich bitte an uns, wir beraten Sie gerne individuell.

Ihre BKK

Die Natur hilft

Bei fiebrigen Erkaltungskrankheiten, auch mit Husten, trin-
ken Sie Tee aus Linden- und Holunderbliten (am besten ge-
mischt), der auch schweif3treibend und fiebersenkend wirkt.

Zubereitung:

Pro Tasse einen Teel6ffel Tee mit kochendem Wasser Uber
gieRen, zehn Minuten ziehen lassen, abseihen. Trinken Sie
3-4-mal taglich eine Tasse zwischen den Mahlzeiten.

Infektionen aktiv vorbeugen

Influenzaviren werden zwischen Menschen durch Speichel-
tropfchen beim Atmen, Husten oder Niesen Ubertragen. Das
ist auch Uber verunreinigte Oberflachen, zum Beispiel Turgrif-

fe, Arbeitsflachen, Treppengeldnder, Spielzeug, Telefonhorer
oder Uber die Hande maoglich, weil das Virus dort mehrere
Stunden Uberleben kann. Es wird nicht durch Speisen Uber
tragen, die hygienisch einwandfrei zubereitet worden sind.

e , Diese Hygienetipps schiitzen Sie

® \Waschen Sie lhre Hande mehrmals taglich 20-30
Sekunden mit Seife (antibakterielle Syndets sind nicht
erforderlich), auch zwischen den Fingern, vor allem
vor und nach jedem Kontakt mit Kranken und nach-
dem Sie Taschentlicher angefasst haben.

Vermeiden Sie es, die Schleimhaute von Mund,
Augen und Nase zu berlhren.

Trinken Sie nicht aus Tassen oder Flaschen, aus
denen bereits andere getrunken haben.

Halten Sie beim Husten Abstand zu anderen Perso-
nen. Husten und niesen Sie in ein Einmaltaschentuch
oder in den Armel, nicht in die Hande. Das Einmal-
taschentuch sofort entsorgen, Hande waschen.

Grippekranke Personen sollten moglichst in einem ge-
trennten Zimmer schlafen und Mahlzeiten alleine ein-
nehmen. Wenn Erkrankte ndheren korperlichen Kon-
takt (unter zwei Meter) haben, sollten sie einen
Mund-/Nasenschutz (nach 2-3 Stunden wechseln) tra-
gen; dies gilt auch fir pflegende Personen.

Luften Sie Raume 3-4-mal taglich 10 Minuten, das ver
ringert die Zahl der Viren in der Luft, verhindert ein
Austrocknen der Mund- und Nasenschleimhéaute, die
zur Abwehr von Viren sehr wichtig sind.

e Bei einer Grippewelle vermeiden Sie wenn mdglich
Menschenansammlungen und vor allem den engen
Kontakt (z. B. Hande schitteln, umarmen, kiissen).

Mehr als eine Erkaltung!

Eine Erkaltung beginnt meist allmahlich mit Frosteln,
Abgeschlagenheit, Schnupfen, Husten und Halsweh.

Auf eine Grippe weisen im Gegensatz zu einer Erkéltung
der plotzliche Erkrankungsbeginn mit Fieber, trockenem
Reizhusten sowie Muskel- und/oder Kopfschmerzen hin.
Weitere Merkmale sind allgemeine Schwache, Schweifsaus-
briche und Halsschmerzen.

Insbesondere bei schwerem Krankheitsgefihl sollten Sie
sich arztlich behandeln lassen (telefonische Terminverein-
barung mit Hinweis auf Grippeverdacht). Es gibt spezielle
Medikamente, die allerdings bereits bei Beginn einer Infekti-
on in der richtigen Menge eingenommen werden mussen,
damit sie Uberhaupt eine Wirkung entfalten kénnen. An-
sonsten kdnnen resistente Viren entstehen und die Medika-
mente sind dann wirkungslos. Die Zeit von der Ansteckung
bis zum Ausbruch der Krankheit wird mit 1-4 Tagen angege-
ben, wobei die Ansteckungsfahigkeit bereits 24 Stunden
vorher beginnen kann. Bei normalem Verlauf dauert die
Krankheit etwa eine Woche, bei Komplikationen auch deut-
lich langer.

Die Grippe verlauft zwar in der Regel relativ mild, viele
schwere Falle konnen bei Menschen mit Grunderkrankun-
gen oder auch bei Alteren auftreten, weil es zu Komplikatio-
nen, zum Beispiel zu einer Lungenentziindung kommen
kann. Jingere, zuvor gesunde Menschen verfligen zwar
Uiber ein besseres Immunsystem zur Krankheitsabwehr,

das aber unter Umstanden noch nie Kontakt mit den aktuellen
Erregern hatte.



