twa 300 verschiedene
Virenarten sind bekannt
als Erreger des grippalen
Infektes. Dagegen gibt es
nur vier Virusarten. die eine

Von Martin Koradi

echte Virusgrippe ausldsen:
die Influenza-Viren vom
Typ A und B als Hauptty-
pen. C und D als Nebenty-
pen und zahlreiche Unter-
gruppen. Jedes Jahr entwik-
keln sich neue Untergrup-
pen, die oft innerhalb von
wenigen Wochen oder Mo-
naten rund um die Erde
wandern. Grippe-Viren sind
hichst  verwandlungsfahig
und gehorchen keinen Re-
geln. Indem sie sich des &f-
tern veriindern, {iiberlisten
sie unser Abwehrsystem
und machen die heutigen
Impfstoffe innerhalb weni-
ger Jahre wertlos. Seit der
schweren Grippe-Epidemie
im Jahr 1968, die als Hong-
Kong-Grippe in die Ge-
schichte einging, wurde al-
lerdings kein grundsitzlich
neuer Grippe-Virus mehr
festgestellt, der Menschen
befillt.

Eine der letzten
weltweiten Seuchen

Obschon die Grippe bereits
seit dem 13.Jahrhundert
beschriecben und seit dem
17. Jahrhundert immer ge-
nauver statistisch erfasst
wird, gelang es erst 1930,
das Y0000 mm grosse Influ-
enza-Virus erstmals aus
einem Schwein zu isolieren.
Und auch heute, iiber ein
halbes Jahrhundert spiter,
gibt die Grippe uns noch
Riitsel auf und ist keines-
wegs im Griff. Zwar hat
sich die Grippe-Epidemie
von 1918/19 mit weltweit
500 Millionen Erkrankten
und 22 Millionen Toten
nicht mehr wiederholt, doch
kénnte ein noch unbekann-
ter, fiir unser Abwehrsystem
fremder Virus-Typ auch in
unserer Zeit noch verhee-
rende Folgen haben. Die
Weltgesundheitsorganisa-

4

{!p;f; { Febr & E

tion (WHQ) hat darum en
gross angelegies Warnsy-
stem geschaffen, um eine

drohende Grippe-Epidemie |
und |

frithzeitig erkennen
vorbeugende Massnahmen
treffen zu kénnen.

Was tun die Grippe-Viren
im Organismus?

Sind sie einmal im Kérper,
finden die Viren ihren Weg
durch Nasengénge und
Luftréhre in die Lungen
und verbreiten sich weiter.
Dies geschieht auf eine raf-
finierte Art. Die Grippe-Vi-
ren dringen in den Zellkern
ein. Dann zwingen sie die
Zelle, Virusbestandteile
herzustellen. Die Zelle wird
also umprogrammiert. Statt

fiir den eigenen Bedarf zu |

produzieren, muss sic neue
Viren herstellen. Alles, was
die Viren zu ihrer Vermeh-
rung brauchen, stehlen sie
auf diese Weise aus der
Gastzelle. Innerhalb von
nur 10 Stunden werden da-
durch in einer Kéorperzelle
geniigend Virusbestandteile
produziert, um Hunderte
von weiteren Viren hervor-
zubringen. In einem kom-
plizierten Vorgang verlassen
sie dic Gastzelle und stek-
ken andere Zellen an. Die-
ser Ablauf wiederholt sich
stindig und ist fiir unser
Abwehrsystem nicht leicht
in den Griff zu bekommen,
da alles sehr rasch ge-
schieht. Wenn sich nédmlich
eine Person krank zu fithlen
beginnt, ist die Virus-Ver-
mehrung bereits wieder am
Abflauen. Kann das Ab-
wehrsystem eines  bereits
geschwichten Patienten die
Viren nicht erfolgreich be-
kimpfen, sind schwere
Komplikationen = moglich,
die im schlimmsten Fall so-
gar todlich sein kénnen.

Wie vorbeugen?

Die Grippe ist eine Husserst
ansteckende  Erkrankung.
Die Krankheitserreger wer-
den durch Niesen und Hu-

Alljahrlich zweimal = im Friihjahr und
im Herbst - hat sie ihre Hauptsaison:
die Grippe. Es beginnt meist mit Fro-
steln, einem leichten Kratzen im Hals

und brummendem Kopf. Je nach Virus-
art entwickelt sich daraus entweder

eine einfache Erkaltungskrankheit, der
grippale Infekt, oder die echte Virus-

grippe, die Influenza (italienisch=
Wanderkrankheit)

Grippe und

Fieber-
naturlich
behandeln




sten fiber die Atemluft
iibertragen. Darum sollte
man in Grippeperioden
Menschenansammlungen in
geschlossenen Riumen
moglichst vermeiden. Wer
sich zusammen mit erkilte-
ten Menschen in Schulen,
Biiros, offentlichen Ver-
kehrsmitteln oder Wohn-
rdumen aufhilt — méglichst
noch in «Nies-Distanzy —
hat gute Chancen, ange-
steckt zu werden. Eine sol-
che Umgebung passt den
Viren. Sonnenlicht und fri-
sche Luft dagegen haben sie
gar nicht gern.

Obwohl Grippe withrend
der warmen Jahreszeit sel-
ten und wilhrend der kiihle-
ren haufiger ist, scheint
Kilte ihr Auftreten nicht zn
férdern. Es sind eher Nisse
und Zugluft, welche die
Abwehrkraft reduzieren
kénnen, so dass wir anfilli-
ger sind fiir die Grippe-Vi-
ren. Eine entscheidende
Rolle in der Vorbeugung
spielt die Ernihrung. Ge-
miise und Obst tragen zur
Vitaminversorgung bei und
stiarken so die Abwehrkraft.

Das Vitamin C
der Hagebutte

Die Vitamin-C-Versorgung
lisst sich zudem gut mit
Hagebuttentee sicherstellen.
Dieser bekannte Strauch
besiedelt mit Vorliehe Hek-
ken, Gebiische und Wald-
rinder. Verwendet werden
die zerkleinerten Friichte.
Das natiirliche Vitamin C in
den Hagebutten ist weniger
kochempfindlich und stabi-
ler gegeniiber der Magen-
siure als das kiinstliche,
reine Vitamin C. Ausserdem
wird es im Korper besser
aufgenommen und verwer-
tet. Der Grund dafiir liegt
offenbar in werschiedenen
Begleitstoffen (sogenannten
Bioflavonoiden), die zu-
sammen mit dem Vitamin C
in der Hagebutte vorkom-
men. Diese Bioflavonoide
schiitzen das Vitamin C und
erleichtern seine Aufnahme
und Verwertung im Orga-

nismus. Hagebutten kann
man im Kaltauszug zube-
reiten. Sie werden dazu
withrend 8 bis 12 Stunden
mit kaltem Wasser ange-
setzt. Danach wird abge-
siecbt und eventuell trink-
warm erhitzt.

Sehr viel Vitamin C ist ent-
halten in den Sanddormbee-
ren und in den schwarzen
Johannisheeren. Sie werden
meist in Form von Saft oder
Elixier eingenommen.

Widerstandskraft

Zur Steigerung der Wider-
standskraft tragen auch
Wechselbider, Sauna und
ausgedehnte Spaziergiinge
an der frischen Luft bei.
Miidigkeit und Stress erho-
hen die Anfilligkeit fiir
Krankheiten. Deshalb ist
fiir ausreichend Schlaf und
fiir die notige Erholung zu
sorgen. Eine Vorbeugungs-
moglichkeit gegen die
Grippe bietet die Schutz-
impfung. Weil die Grippe-
Viren sich jedoch immer
wieder verindern, kann sie
keinen vollstindig sicheren
Schutz gewiihren. Es ist
deshalb umstritten, wieweit
sie nitig und sinnvoll ist.
Empfohlen wird sie am
ehesten filr Menschen, de-
ren Abwehrsystem oder
Kreislauf in irgendeiner
Form geschwiicht ist und

fiir die eine Grippe deshalb |

eine schwerere Belastung
darstellt.

Echinacea
starkt die Abwehrkraft

Die Echinacea-Pflanze, mit |

deutschem Namen: Son-
nenhut, stammt aus Nord-

amerika. Sie hat schéne, |

grosse Bliiten und wird des-
halb als Zierpflanze kulti-
viert. Thre Wurzel enthilt
Echinacin, iitherisches Ol
und Harz. Man gewinnt
daraus Tinkturen und Ex-
trakte, welche die korperei-
genen Abwehrkrifte stei-

gern. Echinacea wird des- |

halb eingesetzt bei allen
durch Bakterien oder Viren
verursachten Erkrankungen,

Wann ist arztliche
Behandlung notig?

Unverziiglich Thren Arzt oder
Thre Arztin beiziehen sollten Sie,
wenn bei einer Erkdltung oder
Grippe eines der folgenden Zei-
chen auftritt:

B Starke Schmerzen auf einem
oder beiden Ohren.

B Husten mit Auswurf, der
braunrdtlich aussieht oder sich
von fritherem unterscheidet und
an dicken, kiisigen Eiter erinner!.
W Fieber ither 39.5/40° C.

W Srark angeschwollene Driisen.
W Deutliche Nackensteife.

Fiir eine drztliche Untersuchung
anmelden sollten Sie sich ausser-
dem, wenn Sie ldnger als zwei
Wochen krank sind oder wenn
das Fieber linger als eine Woche
anhdlt.

Entziindungen, Fieber, Er-
kiiltungskrankheiten, Grip-
pe und Angina. Sonnenhut
lasst sich gut kurweise bei
erhohter Anfilligkeit vor-
beugend anwenden. Echi-
nacea-Priparate finden Sie
in Ihrer Drogerie.

Falls die Grippe trotzdem
zuschlagt ...

Die Grippe verlduft zwar in
den allermeisten Fillen
ohne Komplikationen. Un-
vorsichtiges Verhalten kann
jedoch aus einer harmlosen
Grippe eine gefihrliche
Krankheit machen. Speziell
gefahrdet sind neben bereits
geschwiichten Patienten
jene Leute, die Bettruhe fiir
iiberfliissig  halten oder,
nachdem das Fieber zu-
riickgegangen ist, gleich
wieder aufstehen. Die Aus-
heilung einer Grippe ver-
langt vom Organismus viel
Kraft. Darum ist auch nach
dem Abklingen des Fiebers
noch Schonung angebracht.
Es kann sehr gefahrlich
werden, wenn Sie meinen,
die verpassten Jogging-Ki-
lometer miissten méoglichst
schnell wieder nachgeholt
werden. Gonnen Sie lhrem
Organismus eine ausrei-
chende Erholungsphase,
bevor Sie wieder mit Sport
einsetzen, und fangen Sie

ganz vorsichtig aufbauend
an.

Wiihrend einer Grippe ist es
sinnvoll, sehr viel moglichst
heisse Fliissigkeit zu sich
zu nehmen, um den Korper
vor dem Austrocknen zu
bewahren. Die Mahlzeiten
sollten leicht und wvitamin-
reich sein. Bei Erkiltungen
und Grippe tritt beim Auf-
stehen oft Schwindelgefiihl
auf. Dagegen hilft in der
Regel die Einnahme wvon
salzhaltiger Flissigkeit, bei-
spielsweise gesalzene Suppe
oder Bouillon.

Heilsames Fieber

Wir miissen uns von der
Vorstellung trennen, dass
Fieber schidlich oder gar
eine Krankheit ist. Fieber
ist vielmehr eine Abwehr-
massnahme. Je mehr Viren
oder Bakterien in den Or-
ganismus eindringen, desto
mehr Fresszellen werden
aktiv, um die Eindringlinge
zu zerstoren. Durch die Ta-
tigkeit der Fresszellen wer-
den Reizstoffe freigesetzt,
die innert kiirzester Zeit (15
bis 20 Minuten) auf das
Temperaturzentrum im Ge-
hirn einwirken. Dies fiihrt
zu einer Temperatursteige-
rung. Durch die erhohte
Korpertemperatur wird die
Vermehrung von Viren und
von einigen Bakterienarten
stark gehemmt. Fieber soll
deshalb nur medikamentds
gesenkt werden, wenn es die
kranke Person stark bela-
stet. Als sanfte, mild wir-
kende Alternativen konnen

bei Fieber wverschiedene
| Heilpflanzen eingesetzt
werden:

Wiesengeisshart (Spierstau-
de, Miidesiiss). Die Bliiten
dieser Pflanze verdanken
ihre fieberdimpfende und
schmerzstillende Wirkung
einem Stoff, der dem Aspi-

| rin dhnlich ist.

Lindenbliiten. Der Linden-
bliitentee ist schon seit lan-
ger Zeit als schweisstrei-
bendes und fiebersenkendes
Mittel bekannt. Sehr #dhn-
lich wirkt auch der
Holunderbliitentee. O
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