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HANDEWASCHEN UND GESUND BLEIBEN
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Punktlich mit den ersten kalt-regnerischen Herbsttagen
beginnt die Erkaltungszeit. Im Biro, in der Schule oder in
Bus und Bahn wird geschnieft, gehustet und geniest.
Eine Garantie, schnupfenfrei durch Herbst und Winter zu
kommen, gibt es nicht. Wer sich allerdings an einige
einfache Hygieneregeln hélt, steigert seine Chancen
betrachtlich."Regelmafiges grindliches Handewaschen
mit Seife ist das A und O", rat Dr. Hans-Peter Reiffen,
Landesarzt der Johanniter in Niedersachsen/Bremen.
"Das gilt vor allem fur alle, die unter Menschen gewesen
sind und beispielsweise Tirklinken, Treppengelander,
Fahrstuhlknopfe oder Haltegriffe im offentlichen
Nahverkehr angefasst haben. Entscheidend ist auch,

sich nicht die Augen zu reiben oder Mund und Nase zu

berlihren. Es besteht sonst die Gefahr, dass Erkaltungsviren und andere Erreger Uber die Schleimhaute in den Korper
gelangen."Darliber hinaus sollten Eltern ihre Kinder regelméRig zum Handewaschen animieren, vor allem, wenn sie aus
Kindergarten oder Schule kommen. "Seife ist im Normalfall vollig ausreichend”, sagt Landesarzt Dr. Reiffen. "Eine
zusétzliche Desinfektion mit entsprechenden Losungen empfiehlt sich nur fir Menschen in besonders gefahrdeten Berufen,
etwa im Gesundheits- oder Lebensmittelbereich."Stress, ungesunde Erndhrung, zu wenig Bewegung und wenig Schlaf
erhéhen die Anfalligkeit fir Erkaltungserkrankungen, da das Immunsystem geschwacht wird. Hinzu kommt die trockene
Heizungsluft in der kalten Jahreszeit, diese trocknet Schleimh&aute aus und macht sie fir Viren durchlassiger. "Als Faustregel
gilt, dass regelmafige Bewegung an der frischen Luft, gesunde vitaminreiche Erndhrung und vor allem ausreichend Schlaf
das Immunsystem fit halten”, erlautert Dr. Reiffen. "Auch sollte ausreichend getrunken werden. Etwa ungesufte Tees oder
Wasser. Das hilft vor dem Austrocknen der Schleimhaute. Nachgeholfen werden kann auch mit einem Meerwasser-
Nasenspray."Wen es doch erwischt, der sollte sich an einige Benimm-Regeln halten, um seine Mitmenschen zu schiitzen.
"Auch fur Erkéltete gilt das regelmaflige Handewaschen, vor allem nach dem Naseputzen", sagt Dr. Reiffen. "Erkéltete
sollten sich hygienisches Niesen und Husten angewohnen: Lieber in die Armbeuge als in die Hand, au3erdem sind
Papiertaschentiicher der Stoffvariante vorzuziehen. Ein benutztes Papiertaschentuch gehért nicht in die Hosentasche oder
auf den Schreibtisch, sondern in den Mill'" Das Niesen zu unterdriicken, ist keine gute Lésung: Der hohe Druck kann
Verletzungen im Ohr hervorrufen. Auch sollten Erkrankte aus Ricksicht auf ihre Mitmenschen auf Handeschiitteln
verzichten. "Vor allem bei Erkrankungen mit Fieber gilt: Zuhause bleiben und auskurieren. Wer krank ist, kann keine volle
Leistung bringen, weder in der Schule, noch bei der Arbeit. Die Kollegen werden es danken."



