AUSGABE 3

Infos & Tipps:

Lernen Sie lhr
Immunsystem
kennen!

PLUSPUNKT APOTHEKE

IN DER EUROPA-GALERIE




Unser Wachdlieust ist auf 2ack — Tag und Nacat

Rund um die Uhr attackieren Keime unseren Koérper. Meistens erfolglos, weil unsere

Immunabwehr ganze Arbeit leistet —

ein teils angeborener Schutzmechanismus, den

wir aber nicht dem Zufall Giberlassen diirfen. Denn durch falsche Erndhrung,
ungesunde Verhaltensweisen und negative Einflisse steht unser Inmunsystem
zusatzlich unter Druck. Wir miissen es schiitzen.

h/[céﬂy«:

+ geregelter Biorhythmus

+ genug Energie
(EiweiB und Glukose)

+ Fettsauren
(DHA u. EPA)

Unangenehu, aber wichtiy

Welt voller Riscken

Die Welt ist voller Bakterien, Viren und tierischer
Einzeller, die unseren Kérper fir den perfekten Ort
zum Leben und Fortpflanzen halten. Unser Immun-
system macht es diesen ungebetenen Gasten so
schwer wie mdglich. Oft merken wir den Angriff
nicht einmal.

Schon Haut und Schleimhaute sind fir die meisten
Angreifer eine wirksame Barriere. lhr Schutz ist
wichtig. Sind sie angegriffen oder beschadigt, haben
es Viren und Bakterien leichter — deshalb auch kleine
Verletzungen sdubern und gut versorgen.

Unser Immunsystem ist teils angeboren, die eine Entziindungsreaktion ausldsen.
aber es lernt auch dazu. Die angeborene Zugegeben: Sie ist so unangenehm wie
Abwehr sorgt dafir, dass Angreifer auch eine neben uns startende Sirene — wer
nach Uberwinden der Hautbarriere kein freut sich schon tber Husten, Schnupfen
freies Spiel haben: Unbekanntes wird und Fieber. Aber die Reaktion ist wichtig,

sofort bekampft mit dem Ziel, die
AuRBenhlle des Eindringlings massiv

zu beschédigen. Unsere kdrpereigenen
Fresszellen, die Makrophagen, machen

ihrem Namen alle Ehre, fressen den

Angreifer auf und geben Signale ab,

weil sie viele Helfer zum Angriffsort ruft,
die dort Gutes verrichten.




GUT FURS IMMUNSYSTEM
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Ausgewogene Regelmalige Schlaf Sport Sonne tanken
Erndhrung Entspannung (Vitamin D)

Sehtaue Aufpasser

Gelingt das Ausschalten der Angreifer erkennt, zerstort und sich die ungebete-
nicht sofort, sammeln sich im Knochen- nen Géaste fiirs nachste Mal merkt. Unser
mark entstandene B-Zellen in den Lymph- Wachpersonal verschont gute Bakterien
knoten und der Milz, um Antikorper zu wie etwa die der Darmflora, wo unser
bilden. In der Thymus-Driise entwickeln Immunsystem seine Basis hat. Ein Antibio-
sich T-Zellen, die komplexe Strukturen tikum hingegen kennt kein Gut und Bose
beseitigen kdnnen. Zusammen mit den und eliminiert alle Bakterien. Deshalb ist
B-Zellen sind sie die spezifische Immun- ein Wiederaufbau der Darmflora nach einer
abwebhr, die gezielt Bakterien und Viren Antibiotika-Therapie wichtig.

Das /mz«umym altert

Mit steigendem Alter verliert das Immunsystem
an Schlagkraft und nicht fir jeden Erreger kdnnen

neue Antikorper produziert werden: Die Grippe \YMOZ{ W\WILZ

kann fur altere Menschen ab 60 Jahren besonders

gefahrlich sein. Viele Experten raten Alteren zur

Influenza-Impfung — so lasst sich das Krankheits-

risiko halbieren und eine mdgliche Erkrankung

kann milder verlaufen. 0/
Wir geben lhnen Tipps, wie Sie mit einer 0

ausgewogenen Erndhrung eine gute gesundheit-

liche Basis legen kdnnen. Welchen Einfluss korper- DER |MMUNZELLEN
liche Bewegung auf Ihre Abwehrkrafte hat, warum S'TZEN IM DARM

ihnen ausreichender und guter Schlaf so wichtig
sind und wie Sie sich mit der Vermeidung von
Stress viel fur sich tun kénnen.

DAS SCHADET DEM IMMUNSYSTEM

® © 6 ©

Bewegungs- Alkahol & Stress Zu wenig Vitamin-
mangel Rauchen Schlaf mangel




Gut und ausgewogen essen hit Aer Abuehr

Eine ausgewogene Erndhrung starkt das Immunsystem: Mit den
Vitaminen A, C, D und E und den Spurenelementen Eisen, Zink

und Selen bekommt unsere Abwehr, was sie braucht. In der Regel
nehmen wir unseren Tagesbedarf davon mit der Nahrung zu uns.
Fehlendes kann durch qualitativ hochwertige Nahrungsergénzungs-
mittel dem Korper zugefiihrt werden:

Vitawine & Co:

verwertet werden kann.

o telfer fir dic Aty

flr Haut und Schleimh&ute: besonders in

Wichtig ist eine gute Bioverfligbarkeit, damit mdglichst viel

VITAMIN A gelben, roten und orangen Obst- und A TAGESBEDARF
GemUsesorten, aber auch in der Leber von 0,9 mg*
Seefischen und Wirbeltieren
in Zitrusfrichten, Johannisbeeren, o A\ TAGESBEDARF
VITAMIN C Sanddorn, Kartoffeln und Paprika w * 102,5 mg*
v.a. in Hering, Lachs, Austern oder ° o
VITAMIN D Thunfisch vorhanden, wird auch gebildet, w* ?SESBEDARF
wenn Sonnenlicht auf die Haut trifft Hg
i A\ TAGESBEDARF
v.a. in Pflanzendlen enthalten
VITAMIN E w* 12.6 mg"
verfligbar in tierischen Innereien, Weizen- & TAGESBEDARF
EISEN kleie, Pfifferlingen oder Zartbitterschokolade * 11,3 mg*
ZINK liefern Vollkornprodukte, Fleisch, o A TAGESBEDARF
Schalentiere oder Milcherzeugnisse w* 1 mg*
Paranlsse und bestimmte Fischarten wie o A& TAGESBEDARF
SELEN Hering oder Rotbarsch sind gute Lieferanten w% 65 mg*

* Bei den\ Angaben handelt es sich um von uns gemittelte Werte anhand der Empfehlungen der Deutschen Gesell-
schaft fur Ernahrung; jeweils der Tagesbedarf eines Erwachsenen ab 18 Jahren. Der tatséchliche Bedarf hangt

von verschiedenen Faktoren wie Alter, Geschlecht oder Schwangerschaft ab. Wir beraten Sie gerne.
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Wir ecupfehten:
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VITAMIN D — DAS SONNENSCHEIN-VITAMIN
Da Vitamin D an der Steuerung von Zellteilung

und Zellwachstumbeteiligt ist, hilft es der

ngriStoI' : Haut, gesund zu bleiben. AuBerdem unter-
ekl Todentonerg stiitzt Vitamin D Haut und Immunsystem im
f Kampf gegen Fremdkorper und Krankheits-

erreger, indem es korpereigene Abwehrstoffe

aktiviert und steuert. Wenn der Korper zu

wenig Sonnenstrahlung ausgesetzt ist, kann

ein Vitamin D-Mangel auftreten.

Dekristol® 1.000 IL.E. Tabletten
100 Stuck

MIKRONAHRSTOFFE

3-Fettsauren und Calcium.

Orthomol® vital f oder vital m
30 Trinkampullen

Vitauin C uud 2k fiir lhre Gesundhedt

Vitamin C ist wasserldslich und verlasst den Korper schnell — deshalb
mehrmals téglich Obst- und Gemuse essen oder ein Depot-Praparat
wahlen, das dosiert den Wirkstoff abgibt. Zink wird im Korper nicht
gut gespeichert und muss regelmafig zugeftihrt werden.

Orthomol Vital f (fir Frauen) und Vital m (fur
Mé&nner) ist ein Nahrungsergénzungsmittel.
Es enthalt wichtige Mikronahrstoffe fir
Nervensystem und Energiestoffwechsel. Mit
Magnesium und B-Vitaminen zur Verringerung
von Mudigkeit und Ermtdung. Enthalt Omega-
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ol Darw liegt der Urspruug vou Gesundhed oder Krankhed-"
WL

... s0 sagt es eine alte chinesische Weisheit.

Tatsachlich befinden sich 80 Prozent aller Immunzellen im Diinn- und Dickdarm.

Stress, falsche Erndhrung, aber auch eine Antibiotika-Therapie schadigen den Darm:
Wir sollten uns schnell wieder mit ihm vertragen.

AGILES ABWEHRZENTRUM

Ein gesunder Darm wehrt Bakterien, Viren,
Pilze und Umweltgifte ab und regelt die
Verdauung. Damit Darmschleimhaut und
Mikrobiom, die sogenannte Darmflora, gut
funktionieren, achten wir am besten auf
die Erndhrung.

e Kaffee .

nur in Maf3en
e schwarzer Tee .

trinken
¢ Alkohol

Lieber zu stillem Wasser oder Krautertee
greifen. Auch verarbeitete Lebensmittel
enthalten oft schadliche Zusatze —

auf allzu fett- und zuckerhaltiges Essen
zu verzichten lohnt sich ebenso wie
langsames Essen und griindliches Kauen.




Préifiotische Pluspunkie

Prabiotische Lebensmittel wie

¢ Chicorée, Bananen, Knoblauch,
e Zwiebeln, Lauch, Spargel, Schwarzwurzeln
¢ Lowenzahn und Artischocken

Gesuuder Dariu

unterstitzen gesundheitsfordernde Darmbakterien — ebenso
fermentierte Nahrungsmittel wie

¢ Kefir, Sauerkraut
¢  Chinakohl oder Miso-Paste

Mit einem hochwertigen Probiotikum helfen wir Darmflora, Verdauung und Immunsystem:
Ratsam ist eine solche Darmsanierung vor allem wéahrend oder nach der Einnahme von
Medikamenten wie Antibiotika. So vermeiden wir wiederkehrende Infekte.

Wi eupofenlen

MIT 10 BAKTERIENSTAMMEN

Gerade bei einer Antibiotika-Therapie ist
es wichtig, dem Korper ,Nachschub" in
Form von naturlich im menschlichen Darm
vorkommenden Bakterien zuzufiihren die
sich im Darm auch ansiedeln und ver-
mehren konnen.

OmniBiotic® 10

10 x 5 g Portionsbeutel

AUF MIKROKULTUREN-BASIS

Speziell zur Behandlung eines Reizdarm-
syndroms mit den typischen Symptomen:
Verstopfung, Durchfall, Bauchschmerzen,
Blahungen und Blahbauch entwickelt.
Kijimea Reizdarm legt sich auf die ge-
schadigte Darmwand wie ein Pflaster
auf eine Wunde.

@ KIJIMEA

REIZDARM

tf

Kijimea® Reizdarm
28 Kapseln

Gut fiir deu Daru ...

Fermentierte Nahrungsmittel liefern gute Darmbakterien — wenn sie
frisch zubereitet werden, denn Bakterien sterben schnell ab.
Unser Tipp: Auf Nummer sicher gehen mit probiotischen Produkten von uns. .



Waruw Bewegung unsere Abuehr stirkt

Unser Immunsystem kénnen wir trainieren — mit moderater Bewegung. Dadurch
kurbeln wir unsere Abwehrkrafte ordentlich an. Warum Sport im richtigen Maf3 so

guttut, erfahren Sie jetzt.

e

REGELMASSIG UND MODERAT

Wichtig ist, dass wir uns regel-
mafig und moderat auspowern,
die Bewegung als entspannend
empfinden. Auch Krafteinheiten
starken das Abwehrsystem:
Bauen wir Muskelmasse auf,
konnen wir mehr Kohlenhydrate
speichern — und haben mehr
Reserven. Und bitte an die
Erholungsphasen denken.

Unsere Eupfehlung

=Y

5

schédliche Zellen werden besser beseitigt.

DARUM BRINGT SPORT DIE ABWEHR AUF TRAB

Sind wir aktiv, schittet unser Kérper Adrenalin aus.
Das Hormon ist eine treibende Kraft: Dadurch
vermehren sich die Abwehrzellen schneller und

sind aktiver, wir haben zum Beispiel mehr
~  T-und B-Lymphozyten im Blut.
;; Diese Vertreter der wei3en Blutkdrperchen
' {bernehmen spezifische Aufgaben, um
Eindringlinge abzutdten. AuBerdem sind die
naturlichen Killerzellen besser in der Lage,
Erreger zu erkennen und anzugreifen.
Bewegen wir uns weniger, sinkt die Zahl
der Abwehrzellen.
Trotzdem entsteht ein Trainingseffekt fir
das Immunsystem. Das Ergebnis: Potenziell

@O

MEHR PLUSPUNKTE

Sport tragt dazu bei, dass wir
uns wohlftihlen. Das heil3t, wir
sind dann laut Experten auch
weniger angstlich. So sinken
das Stresshormon Kortisol
und der Blutdruck.
Noch ein gutes Argu-
ment: Sport wirkt wie
ein Jungbrunnen
fur die Abwehr.

Weniger ist mehr fiirs Immunsystem: Gehen wir tber
die Belastungsgrenze, sind wir anfélliger fir Infekte.
Auch wer einen stressigen Arbeitstag hatte, legt
lieber ein moderates Train'Tg ein. g




Wir ewpfehten

Mineralstoffe & Spurenelewente

Basica Direkt® versorgt den Korper mit

basischen Mineralstoffen und wertvollen

Spurenelementen:

*  Zink tragt zu einem ausgeglichenen

- Saure-Basen-Haushalt bei und ist wichtig

fahibaro Energio—— et fir die geistige Leistungsfahigkeit

*  Magnesium hilft mit, Midigkeit und
Erschdpfung zu reduzieren

+  Calcium und Magnesium unterstitzen
den Energiestoffwechsel

Basica

Direkt

Basische Mikroperlen

Basica® Direkt - 30 x 2,8 g Sticks

Biolectra
Direkte Mﬂyk&f[m«morya ugp MAGNESI::/IjOOmg

Aufgrund seiner praktischen Darreichungs- ),
form als Micro-Pellets ldsst sich die Einnahme “’“‘”‘ % \%\r
problemlos in den Alltag integrieren — Puiaranion” }
unterwegs, beim Sport, zu Hause oder im Blro. e ="

HERMES

Mit nur einem Stick am Tag unterstiitzen Sie e
die normale Funktion Ihrer Muskeln und Nerven.

Bicoclectra ..

e S N SO,

Biolectra® Magnesium 300 mg Direct Orange
40 Stick

Euteliudungshewwend & schuerelindernd
Bis zu 12 Stunden Schmerzlinderung bei Gelenk-
schmerzen infolge von Sportverletzungen. Der
Wirkstoff Diclofenac dringt tief in das gelenkum-
gebende Gewebe ein und konzentriert sich gezielt
am Ort der Entzindung.

Voltaren® Schmerzgel forte
100 g Tube




Scataf dizh gesuud!”

Mittlerweile ist klar, dass ein fittes Inmunsystem eng mit
ausreichendem und gutem Schlaf zusammenhéngt.
&'Mf&'ﬂé/ﬂf&{ _ Laut Studien steigt da[\n die Zahl fi.er natirlichen A.bwehrzellen
durch hormonelle Vorgénge. Das niitzt der Krankheitsabwehr.
besser leben

(? z,z

Schou geiuusst?
SCHLAF IST WICHTIG
Auch wenn die Wissenschaft noch nach ca. 2 0 X
endgtiltigen Antworten sucht, ist klar:

Im Schlaf erneuern sich die Zellen und reguliert
sich der Stoffwechsel, das Immunsystem wird

pro Nacht wechseln wir
unsere Schlafposition.

gestéarkt und das Gehirn verarbeitet Eindriicke.

Guter Schlaf erhalt nicht nur die Leistungs- ca. 6 O kcal
fahigkeit, sondern verhindert auch friithzeitige pro Stunde verbrauchen
korperliche und geistige Alterung. wir im Schlaf.

WENIG SCHLAF - MEHR ERKALTET

Wer nachts weniger als sieben Stunden und noch

dazu schlecht schlaft, hat einer Studie zufolge ein dreimal hoheres Risiko, eine
Erkaltung zu bekommen. Schlafstorungen sollten ernst genommen werden:
Kurzzeitige Probleme lassen sich in der Regel gut mit einem pflanzlichen Préaparat
behandeln, andauernde Stdérungen bitte arztlich abklaren.

Wir euofenlen

BERUHIGENDE PASSIONSBLUME

Entspannt durch den Tag — gut ein- und durchschlafen

( in der Nacht mit der Kraft der Passionsblume. Hilft
bei Schlafstérungen und tragt zu einem erholsamen
Schlaf bei. So haben Sie am nachsten Tag mehr
Energie und flhlen sich fit und erholt.

nnnnnnn

Zur Forderung
des Schiafes

Lioran® centra
20 Dragees



TIPPS

Fir gesunden Schiaf

Schlafen ist Wellness
Bequem liegen, bei ca. 18 Grad

Dunkelheit schaffen

Zur Ruhe kommen

«  Das Schlafzimmer vor du3eren
Larmguellen schitzen

«  vor dem Schlafengehen Aufwiihlendes
wie Sport, PC-Arbeit oder spannende
Filme vermeiden

« lesen o. Autogenes Training probieren

Smartphone aus
oder in den Nachtmodus versetzen

Einschlafritual schaffen
- feste Schlafenszeiten
. Entspannungsiibungen

Verzicht vorm Schlafen
*  Alkohol, Koffein
. schweres Essen

Kleiner Abendspaziergang

TEE FUR RUHE & GELASSENHEIT

Um in nervenaufreibenden Situationen Ruhe zu
bewahren und einen erholsamen Schlaf zu férdern,
eignet sich eine Tasse Melissentee besonders gut.
Melisse beruhigt nicht nur einen nervésen Magen,
sondern wirkt auch auf das Nervensystem.

my,
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H&S® Melissenblatter
20 x 1,5 g Beutel



2urtechen Gut und Bose

Stress — im Beruf, in der Freizeit oder zuhause. Fiir uns und unser
Immunsystem kann das durchaus positiv sein. Aber: Wenn wir
permanent unter Dauerstrom stehen, wird es fiir unser Immun-
system schwieriger, seinen Job gut zu erledigen. Erfahren Sie
deshalb, wie Sie einen gesunden Ausgleich schaffen kdnnen. Tw/o‘f 2Ulu

Auffanken

DAUERSTRESS: WAS IM KORPER PASSIERT
Wird Stress chronisch, sinkt der Spiegel des Stresshormons Kortisol
selbst nachts nicht mehr. Das bedeutet: Die Gesamtzahl und -aktivitat der
Immunzellen im Blut verringert sich, das gesamte Abwehrsystem wird geschwacht —
und wir geraten aus dem Gleichgewicht, beispielhafte Folgen:

»  Schlafstérungen

»  starkere Anfalligkeit fur Infekte
*  Angstzustande

*  Unruhe

Autopdot aus ...
Legen Sie immer wieder eine Achtsamkeitsminute ein. Atmen Sie

zum Beispiel bewusst in den Bauch ein und wieder aus. Es geht darum,
den Autopiloten, der uns im Alltag steuert, kurz abzuschalten.
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Fiir dew Ausgleich

Oftmals glauben wir, dass wir nur noch mehr Energie
in den stressigen Lebensbereich investieren missen,
um dort herauskommen — ein Irrglaube. Fragen Sie
sich stattdessen, was lhnen guttut. Wichtig ist, dass
wir uns vom Stress distanzieren kdnnen.

EINIGE ANREGUNGEN

ab nach drauf3en

dem Arbeitsplatz ein wenig Natur mit Pflanzen
oder Fotos einhauchen

Sport

Ausschalter driicken (Smartphone, Tablet, TV)
Gesellschaft genie3en

(Chor-) Singen

Lachen

Entspannungsibungen (Yoga, Qigong,
autogenes Training)

(beruhigenden) Tee trinken

weniger ,Ja" sagen, wenn wir ,Nein" meinen
Perspektivenwechsel: Stress kann auch sein
Gutes haben

PFLANZLICHER RUHESTIFTER
Enthélt das hochdosierte Ol
des Arzneilavendels. Es l6st
standige Anspannung, Angst-
geflhle lassen nach, Ent-
spannung ist wieder maglich.
Nach erholsamer Nachtruhe
lassen sich auch die taglichen
Herausforderungen wieder
besser meistern.

Lasea®
28 Weichkapseln

ENTSPANNENDE WIRKUNG
Hilft, stressbedingte nervose
Unruhe bei Tag und in der
Nacht zu lindern. Auch bei
Gereiztheit, unbestimmtem
Krankheitsgefiihl und Kon-
zentrationsschwierigkeiten.
Wirksame Bestandteile:
Passionsblume, Kaffee, Hafer,
Zinksalz der Baldrianséaure.

Neurexan®
50 Tabletten



Was Sie iibers lupfen wissen sollten

Impfen - ja oder nein? An dieser Frage scheiden sich oft die Geister.

Die Weltgesundheitsorganisation, das Bundesgesundheitsministerium und das Robert-
Koch-Institut sind sich einig: Eine Impfung z&hlt zu den wichtigsten und wirksamsten
Praventiv-MaBBnahmen in der Medizin. Fiir eine Entscheidung kann es hilfreich sein, zu
verstehen, was dabei im Korper passiert.

KUNSTLICHE UNTERSTUTZUNG FURS IMMUNSYSTEM

Werden wir geimpft, nutzt unser Korper seine eigene Abwehr-
strategie: Dringen mit der Injektion die abgeschwachten oder
abgetdteten Krankheitserreger ein, beginnt das Immunsystem,
Antikdrper zu bilden. Kommen wir spater tatsachlich mit den
Ja o—p/erag[a? Bakterien, Viren oder Giften in Kontakt, werden diese Abwehr-
stoffe schneller angekurbelt.

DIE TYPEN DER IMMUNISIERUNG

Im Grunde wirkt die aktive Immunisierung wie
eine Infektion, nur abgemilderter:

Unser Korper stellt die Antikorper innerhalb
von ein bis zwei Wochen her. AuBerdem
entstehen Gedachtniszellen, sodass die
Abwehrstoffe nachproduziert werden kénnen.
Sie sind recht lange im Kdrper aktiv.

Wenn wir uns bereits mit einem Erreger
infiziert haben, dréangt dagegen die Zeit:

Wir bekommen fertige Antikorper verabreicht.
Daflr halt die passive Immunisierung nur kurz.

NEBENWIRKUNGEN
Dass wir auf eine Impfung reagieren, kann passieren. Allerdings sind die Wirkstoffe
heutzutage meist gut vertraglich und missen viele Tests durchlaufen, bis sie
zugelassen werden.

Wir beraten Sie gerne zu den Pros und Kontras der
Immunisierung, geben Tipps und kontrollieren Ihre
Impfausweise. Dafiir bilden wir uns regelmaBig weiter.




Coroua, Erkaltung oder Grigpe?

Grippe, Erkaltung oder das neuartige Corona-Virus? Treten jetzt Symptome auf, fragen
wir uns fast automatisch, was uns erwischt hat. Welche Faktoren beim Unterscheiden
helfen kdnnen, haben wir deshalb fiir Sie zusammengestellt.

MERKMALE EINER COVID-19-ERKRANKUNG
Laut Robert Koch-Institut (RKI) treten bei einer Infektion mit dem
Coronavirus SARS-CoV-2 vor allem auf:

e Fieber
e Husten %
e Kurzatmigkeit COV/D'/’q

Besonders wenn sie neu auftritt oder sich deutlich verschlechtert,
ist das ein Warnsignal. Studien aus Europa, dem Iran und China
legen aulBerdem nahe, dass nicht selten der voriibergehende Verlust
der Geschmacks- und Geruchsnerven mit COVID-19 einhergeht.

UNTERSCHIEDE AUF EINEM BLICK

Wenn Sie unsicher sind, ob Sie oder Ihre Lieben sich vielleicht mit SARS-COV-2 infiziert
haben, ist es wichtig, erstmal Ruhe zu bewahren. Denn die Beschwerden kénnen auch
auf eine Grippe oder eine Erkaltung hindeuten.

Die Ubersicht fasst die wichtigsten Unterscheidungsmerkmale zusammen — fiir einen
ersten Anhaltspunkt.

Viraler Infekt/

Symptome Allergie/Asthma COoVID-19 Influenza/Grippe Erkéltung
Fieber X ++ + -
Husten, produktiv - - + +
Husten, trocken + ++ ++ _
Atemnot + + _ -
Schnupfen ++ - — ++
Niesen ++ X — ++
Gliederschmerzen X - ++ +
Abgeschlagenheit - —_ ++ .
Halsschmerzen - + + ++
Kopfschmerzen - + ++ ++
Augenjucken/-irritation ++ X X +
Durchfall X - —=— (bei Kindern) X

Legende der Symptome:
++ fast immer + haufig — — moglich — selten X tritt nicht auf

Quellen: Allergiezentrum Wiesbaden; SARS-COV-2-Steckbrief des Robert Koch-Instituts



Tlops zucu Vorbeugen einer lufektion

Einen 100-prozentigen Schutz gibt es nicht.
Aber: Wir konnen selbst einen Beitrag leisten, das Infektionsrisiko
mit dem neuartigen Coronavirus so klein wie madglich zu halten.

e o Abstaud halten
o regeludfige uud grivaliche Héiudehygione
o Maske trageu

DIE SACHE MIT DER MASKE

Inzwischen gehort sie fast zu unserem Leben dazu — die Maske. Ein Mund-Nasen-Schutz
aus Stoff besteht nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation am besten aus drei
Lagen:

¢ die auBere Schicht sollte wasserabweisend sein
e die innere dagegen wasserabsorbierend
¢ die mittlere dient als Filter

Fir manche Menschen reicht so ein Mund-Nasen-Schutz aber nicht. Wer Asthma oder
eine andere Vorerkrankung hat, nimmt am besten eine FFP2-Maske. Wer auf Nummer
sicher gehen mdchte: Wir beraten gerne dazu.

ANTIBAKTERIELL REICHT NICHT

Regelmafig und griindlich die Hande zu waschen — mit Seife — ist momentan wichtiger
als je zuvor. Denn dabei gehen die Corona-Viren kaputt. Aber aktuell haben wir haufig
das Bedurfnis nach mehr. Nur: Desinfektionsmittel ist nicht gleich Desinfektionsmittel.
Oftmals wirkt es nur antibakteriell. Das reicht aber nicht, um die SARS-CoV-2-Viren
abzutodten. Daflr muss es ausreichend Ethanol enthalten beziehungsweise mindestens
begrenzt viruzid wirken.

Unsere Ewpfehlung

Waschen Sie lhren Mund-Nasen-Schutz aus Stoff nach dem Tragen, bei moglichst
hohen Temperaturen, mit Waschmittel oder Seife. Tagstber verstauen Sie die
Maske am besten in einem Zipper-Beutel, wenn Sie diese nicht benutzen.

Und: Bitte fassen Sie den Stoff nicht an — zu Ihrem eigenen Schutz.

Weitere Informationen erhalten Sie in Ihrer Apotheke!
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