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Stempel der Apotheke

IMMUNSYSTEM STARKEN — MIT IHRER APOTHEKE
GESUND DURCH DIE KALTE JAHRESZEIT

Selbst wenn es an manchen Tagen im Herbst noch
einmal schén warm wird, sind diese Tage gezdhlt und
die Nachte werden teilweise schon richtig frisch. Dann
heiBt es: einheizen. Doch wechselhafte Temperaturen
drauBen und frockene Heizungsluft drinnen, kénnen
auch Ausléser sein, um sich eine Erkaltung einzufangen.
Dann zahlt ein guter Schutz vor Viren und Bakterien.

Die wichtigsten MaBnahmen zur Keimabwehr haben
wir im Zuge der Corona-Pandemie gelernt: Abstand
halten, H&nde waschen, Maske fragen und lUften.
Dennoch bahnt sich der ein oder andere Erreger seinen
Weg in unseren Koérper, etwa Uber den Mund oder die
Nasenschleimhdute und kann sich dann vermehren.
Verschiedene Préparate aus der Apotheke helfen, den
Keimen genau dies zu erschweren:

Erkdltungs- und Abwehrsprays: Sie verhindern, dass
Viren Uber die Schleimhdute in unseren Organismus
gelangen. Daflr spriht man die FlUssigkeit in die Nase
oder den Rachenraum, wo sie sich wie ein schutzender
Film Uber die Schleimhaut legt. Sprays wenden Sie am
besten an, wenn die Gefahr einer Ansteckung besteht
oder es bereits leicht in der Nase kitzelt. Im Gegensatz
zu abschwellenden Nasensprays durfen sie regelmdaBig
und langer als sieben Tage gespruht werden.

Zink-Praparate: Zinkmangel erhdht die Gefahr von
Virusinfektionen. Umgekehrt gibt es Hinweise, dass die
Einnahme von Zink Schutz vor Erkdltungskrankheiten
bietet. Vor allem bei einem Mangel kann daher die
Einnahme von Zinkpré&paraten sinnvoll sein. Uber die
genaue Dosierung und Dauer der Anwendung infor-
miert das Apothekerteam vor Ort gern. Zu hohe Mengen
des Spurenelements kbnnen nédmlich auf Dauer auch
schaden.

Pflanzliche Immunstdarker: Die CichoriensGure aus
dem Roten Sonnenhut (Echinacea purpurea) dient
daozu, die Abwehrkrafte anzuregen und hat auBerdem
zellschUtzende Eigenschaften. Studien belegen auBer-
dem eine gute Wirksamkeit von Pressséften aus den
oberirdischen Anteilen der Echinacea bei Infekfionen

der oberen Luftwege gleich zu Beginn einer Erk&ltung.
Wer Sonnenhut-Préparate einsetzen mdchte, greift am
besten zu geprUften Prparaten aus der Apotheke.

Vitamin C: Den Ruf als Erkaltungsvitamin schlechthin
hat das Vitamin C in den letzten Jahren eingebUBt.
Experten fanden heraus, dass die vorbeugende Ein-
nahme des Vitamins die Erkaltungshdaufigkeit kaum
beeinflusst. Allenfalls dauert sie nicht so lang und verlduft
weniger schwer. Menschen, die viel Sport freiben oder
unter Stress stehen, profitieren jedoch mehr von einer
Vitamin-C-Anwendung.

Lebensstil: RegelmaBige Bewegung an der frischen Luft,
Sauna und Kneipp-Anwendungen stérken nachweislich
die Abwehrkréfte. Auch wer ausreichend schlaft, ist
laut Studien besser vor Erkéaltungsviren geschitzt. Nicht
zuletzt halt eine gesunde und abwechslungsreiche
Ern&hrung mit Obst, GemuUse, HUlsenfrGchten, vornehm-
lich Vollkornprodukten und hin und wieder etwas Fleisch
den Kérper fit.

Der beste Schutz vor Viren

Eine gute kdrpereigene Abwehr ist das A und O, um
auf Dauer gesund zu bleiben. Den sichersten Schutz
vor Virusinfektionen wie Grippe oder Covid-19 bietet
allerdings eine Impfung. Die Grippeimpfung muss
jedes Jahr aufgefrischt werden, am besten vor
Beginn der Grippesaison im Oktober und November.
Ihre Apotheke vor Ort pruft gerne Ihren Impfstatus
und berat Sie kompetent und persdnlich zur Grippe-
schutzimpfung. Ubrigens: Um die schlechten Durch-
impfungsraten bei Grippeimpfungen zu steigern, hat
die Politik schon im letzten Jahr entschieden, das
zusatzlich zu den Hausdarzten als erste Anlaufstelle
Grippeimpfungen auch in Apotheken durchgefuhrt
werden sollen. Dazu gehéren auch viele Apotheken
an Rhein und Ruhr, die jetzt im Rahmen eines
Modellprojektes die Versicherten der AOK Rhein-
land/Hamburg impfen kdnnen.
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