Handewaschen und Abhartung vermeiden viele Erkaltungen

Berlin, 20. Dez. 2012 — Wer eine Erkaltung vermeiden will, sollte sich mehrmals taglich
die Hande mit Seife waschen. Dabei die Hande eine halbe Minute lang einseifen, auch
zwischen den Fingern. ,Desinfektionsmittel sind aber meist nicht nétig“, sagt Friedemann
Schmidt, designierter Prasident der ABDA — Bundesvereinigung Deutscher
Apothekerverbande. Die Ausldser von Erkédltungen sind Viren. Sie werden Ubertragen
Uber Gegenstande, die von mehreren Menschen beruhrt werden, etwa Turgriffe oder
Treppengelander. Handewaschen unterbricht diesen Infektionsweg. Die Hande sollten
das Gesicht aufierdem mdglichst wenig berihren, um die Viren von Mund, Nase und
Augen fern zu halten. Wer niesen muss und kein Taschentuch griffbereit hat, sollte in
seinen Armel oder Schal niesen, aber nicht in die Hande. So vermeidet man, andere
anzustecken.

Auch wenn es viele Menschen drinnen kuschelig-warm mdogen: Heizungsluft in Blros
und Wohnungen trocknet die Schleimhaute aus. Dies erleichtert den Erkaltungsviren, in
den Korper einzudringen. In geschlossenen Raumen kann die Zahl der Viren zudem
leicht ansteigen. Das Buro oder die Wohnung deshalb drei- bis viermal am Tag fur
jeweils zehn Minuten durchliften, das sorgt fir ein gesundes Raumklima. Idealerweise
sollte die Raumtemperatur im Winter nicht Gber 19 bis 20 Grad liegen.

Abharten kann man sich mit &auRerlichen Wasseranwendungen. Kalt-warme
Wechselduschen kosten Uberwindung, regen aber die Abwehrkrafte an. Aufhéren sollte
man immer mit einem kalten Guss, das l6st die wichtige Erwadrmungsreaktion aus. Wer
davor zurtickschreckt, sich von Kopf bis Ful3 kalt-warm zu duschen, kann sich auf die
Arme oder Unterschenkel beschranken. Auch ein Spaziergang bei kaltem Wetter starkt
die Abwehrkrafte. Man sollte sich aber gut in Schal und Mitze einpacken, damit der
Korper nicht zu stark auskuhlt. Wer noch mehr fur seine Abwehrkrafte tun will: In der
Apotheke gibt es pflanzliche Medikamente, die die Abwehrkrafte steigern und
vorbeugend eingenommen werden.

Diese Pressemitteilung und weitere Informationen stehen unter www.abda.de
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