Allgemeine Informationen zu

Erkaltungen

Erkaltungsviren  verbreiten sich
schnell — dies liegt zum einen an
der Vielzahl der Erkaltungsviren
und deren F&higkeit, sich standig
und schnell zu verandern, und zum
anderen an den vielen Ubertrag-
ungsmaoglichkeiten.

Beim Niesen werden z. B. tausen-
de Tropfchen mit bis zu 150 km/h
im Raum verteilt.

Die Ubertragung erfolgt tber die
sogenannte , Tropfcheninfektion®.
Dabei werden die Viren beim Nie-
sen oder Husten durch die Raum-
luft verteilt und gelangen Uber die
Atmung auf die Schleimhaute von
anderen Personen.

Die Ubertragung erfolgt haufig tiber
die Hande, mit denen sich nach
Handeschuitteln oder Anfassen von
Gegenstanden (z. B. Turklinken,
Haltestangen im Bus etc.) ins Ge-
sicht gefasst wird.

Schnupfenviren kénnen bis zu 3
Stunden Uberleben. Die Anste-
ckungsgefahr ist somit v.a. bei
Tarklinken oder Haltestangen, die
taglich von vielen berihrt werden,
besonders hoch.

Etwa 1 bis 2 Tage nach der Infekti-
on treten die ersten Symptome ei-
ner Erkaltung auf, wie Hals-
schmerzen oder Schluck-
beschwerden und  Schnupfen.
Weitere Symptome sind Frosteln,
Niesreiz und Kopfdruck sowie
Kopf- und Gliederschmerzen.
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Tipps zum richtigem Ver-
halten bei einer Erkaltung

e Niesen und husten Sie nicht in lhre
Hand, sondern besser in lhre Arm-
beuge. Dadurch stecken sie ande-
re nicht an und verhindern auch
sich selbst erneut anzustecken.

e Waschen Sie sich regelmaRig die
Hande, v.a. bevor Sie etwas essen
oder Nahrung zubereiten.

¢ Bei akuten Erkéltungen bleiben Sie
besser zuhause und kurieren sich
aus. So vermeiden Sie nicht nur
andere anzustecken, sondern auch
Ihre Erkéltung zu verschlimmern
oder gar zu verschleppen.

e GoOnnen Sie sich viel Schlaf und
Ruhe, um lhr Immunsystem zu un-
terstltzen.

e Trinken Sie viel — bestenfalls un-
gesufite Tees und/oder Mineral-
wasser, um den Flissigkeitsverlust
auszugleichen, lhre Schleimhaute
feucht zu halten und die Viren aus-
zuschwemmen.

e [Essen Sie viel frisches und vita-
minreiches Obst und Gemlse.

e Inhalieren Sie mit heiRem Wasser-
dampf oder fuhren Sie salzhaltige
Nasenduschen durch.
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Tipps zum Schutz bzw. zur

Vorbeugung vor Erkaltungen

Liften Sie regelmaRig Ihr Biro,
dies reduziert den Anteil an Viren
in der Raumluft. Bestenfalls sollte
in geschlossenen Raumen 3 bis 4
Mal taglich fir je 10 Minuten geluf-
tet werden.

GenielRen Sie bei einem Spazier-
gang die Sonne, um lhren Vitamin-
D-Haushalt und damit Ihr Immun-
system zu stéarken.

Eine gesunde Work-Life-Balance
fordert lhre Immunabwehr. Ver-
meiden Sie daher zu viel Stress
und gbnnen Sie sich regelmaRig
Auszeiten. Wer standig unter
Strom steht, ist fur Erkrankungen
anfalliger!

Ernahren Sie sich ausgewogen
und vitaminreich.
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e Seien Sie aktiv. RegelméaRiger
Ausdauersport starkt Ihr Immun-
system.

e Versuchen Sie das Ansteckungsri-
siko zu verringern, indem sie z. B.
Turklinken nicht mit der bloRen
Hand anfassen oder waschen Sie
sich danach die Hande.

e Benutzen Sie bei Niesanfallen Ta-
schentiicher oder aber niesen und
husten sie in die Armbeuge, da Vi-
ren bis zu 3 Stunden auf lhren
Handflachen lberleben kénnen.

e Vermeiden Sie es, sich ins Gesicht
zu fassen, v.a. nachdem Sie sich
die Nase geputzt, gehustet, je-
mandem die Hand geschiittelt,
Tarklinken etc. angefasst haben.
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