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Grippe oder grippaler Infekt?

So erkennen Sie den Unterschied

Die Nase lauft, der Hals kratzt, man fuhlt
sich fiebrig und abgeschlagen ... Doch ist
das nun die geflirchtete echte Grippe oder
hat man einfach eine schwere Erkaltung,
den sogenannten grippalen Infekt? Ganz
grob ahneln sich die Symptome. Doch die
echte Grippe beginnt mit plotzlichem, oft
sehr hohem Fieber, Kopf- und Glieder-
schmerzen und einer starken Abgeschla-
genheit. Auch Ubelkeit und Durchfall sind

oft beteiligt. Beim grippalen Infekt zeigen
sich Beschwerden wie Schnupfen oder
Halsschmerzen, die sich aber nur langsam
verschlimmern. Auch wer gegen Grippe
geimpft ist, kann eine Erkaltung bekom-
men. Denn Grippe wird nur durch die In-
fluenza-Viren Typ A oder B ausgeldst, doch
Erkaltungsviren gibt es tber 200.

Fortsetzung auf Seite 2

Angebot
des Monats

Mucosolvan Retardkapseln 75 mg
Kapseln - 10 Stick

Zl', Z" 8 € statt 7,49€ LVP "

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

Ihr Apotheker

Hubert Kaps

Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

mit dem neuen Jahr haben bestimmt auch Sie
ein paar tolle Vorsdtze fiir 2016 gefasst — auch
wir als Apothekerteam haben iiberlegt, wie wir
Ihr Gesundheitsmagazin noch ein wenig ver-
bessern und schoner gestalten konnten:

Und so starten wir nun mit einem frischen
Design ins neue Jahr.

Doch nicht nur optisch hat sich das Magazin
verdndert, denn das neue Konzept bringt auch
einige niitzliche Neuheiten mit sich: Das hand-
lichere Format passt leicht in jede Einkaufs-
tasche und durch die neue Struktur finden Ihre
Gesundheits-Tipps und viele interessante Rat-
schldge tibersichtlich im neuen Gesundheits-
magazin Platz. Vielleicht haben Sie sogar Lust,
unsere Serie oder andere Artikel abzutrennen,
zu sammeln und aufzuheben?

Alle monatsaktuellen Inhalte wie unsere An-
gebote, Aktionen und Gutscheinartikel haben
wir fiir Sie auf einem Extra-Blatt zusammen-
gefasst. So kénnen Sie dieses nun einfach ab-
trennen, einstecken und jederzeit bei uns vor-
beischauen, wenn Sie gerade unterwegs sind.

Und Sie wissen ja: Vorbeischauen lohnt sich
immer, denn wir haben auch im neuen Jahr
wieder tolle Angebote fiir Sie vorbereitet.
Haben Sie sonstige Fragen zu Ihrer Gesund-
heit? Sprechen Sie uns einfach an, wir beraten
Sie gerne! Nun wiinschen wir IThnen einen ge-
sunden Jahresanfang und hoffen, dass IThnen
unser neues Gesundheitsmagazin genauso gut
gefallt wie uns.

Wir freuen uns schon auf Ihre Riickmeldung!

Ihr Hubert Kaps
und das gesamte Team


https://www.kirsch-apotheke.de/pages/service_magazin_2016.php

Serie

Wer braucht was?

Vitamin- und Mineralstoffmangel
durch Medikamente

01: Magnesium - Das Anti-Stress-Mineral

Mit diesem Artikel iiber Magnesium starten wir unse-
re neue Serie tiber Vitamin- und Mineralstoffmangel,
der durch die Einnahme bestimmter Medikamente
ausgelost werden kann. Wir erldutern Ihnen, bei wel-
chen Erkrankungen welche Mangelerscheinungen
haufig sind und was Sie selbst dagegen tun kénnen.

Magnesium ist fir viele

Korperaktivitaten wichtig:

Vom Herzen, Uber die Nerven

bis hin zu den Muskeln. Es ist

auch fir die Aktivierung von tber

300 Enzymen verantwortlich.

Es hilft bei der Kaliumverwertung, die fir das Herz
wichtig ist, und unterstitzt den Stoffwechsel von
B-Vitaminen, Vitamin D und Kalzium. Da bis zu 60
Prozent des Magnesiums in den Knochen abgelagert
ist, ist auch unser Knochenstoffwechsel von Magnesi-
um abhangig. Es steigert die geistige und korperliche
Leistungsfahigkeit. Bei Bluthochdruck und Herzrhyth-
musstorungen spielt es eine wichtige Rolle in der
Therapie.

Wahrend die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung
(DGE] fur gesunde Erwachsene eine tagliche Magne-
siumzufuhr von 350 bis 400 mg empfiehlt, kann der
Bedarf im Krankheitsfall wesentlich hoher liegen.

Patienten, die harntreibende Medikamente oder
Abfihrmittel einnehmen, haben mit Magnesium-
mangel zu kdmpfen. Auch Protonenpumpenhemmer
(z. B. Omeprazol oder Pantoprazol), die die Saure-
produktion im Magen hemmen, begiinstigen Magne-
siummangel. Und mehr als die Halfte der Diabetiker
haben Magnesiummangel. Fur Patienten, die an
Herzinsuffienz und Herzrhythmusstérungen leiden,
hat sich eine Kombination aus Magnesium, Kalium
und weiteren Mineralstoffen bewahrt, da diese das
Herz nachweislich unterstitzt.

Doch auch Stress, Schwangerschaft, Sport, Alter und
schwere korperliche Belastung konnen Magnesium-
mangel beglnstigen. Da Alkohol die Ausscheidung
von Magnesium Uber die Nieren fordert, ein Tipp bei
durchzechter Nacht: Vor dem Zubettgehen noch 300
mg Magnesium in reichlich Wasser auflésen und trin-
ken. Dies wirkt auch gegen den geflirchteten Kater.

In der nachsten Ausgabe: B12

Artikel

Omas Tipps sind die besten

Alte Hausmittel beim grippalen Infekt

Wer sich nicht mehr an Omas Hausmit-
tel erinnert, findet hier einige Tipps, die
sich schon seit Generationen bei Erkal-
tung bewdhrt haben.

Schwitzen aktiviert das Immunsystem
Ruhe und Schlaf sind wichtig, denn der
Korper hat ein hohes Schlafbedirfnis.
Zusatzlich empfiehlt sich eine Schwitz-
kur - auBer wenn man einen schwachen
Kreislauf oder bereits Fieber Uber 38°
C hat. Eine Schwitzkur aktiviert das
Immunsystem und kann eine beginnende
Erkaltung abschwachen. Man beginnt
mit einem heiflen Tee, z. B. aus Holun-
der, Lindenbliten oder Ingwer. Allgemein
gilt: Viel Trinken. Und auch die beliebte
selbstgemachte Hihnersuppe hat einen
Grund: Sie enthalt wichtige Mineralstoffe
und Proteine, die die Infektion im Nasen-
Rachenraum eindammen hilft.

Bei Halsschmerzen gurgeln oder
wickeln Halsschmerzen kann man lin-
dern, indem man bis zu sechsmal taglich
mit Salzlosung (ein Teeloffel Salz auf 200
ml lauwarmes Wasser] oder einem ab-
geklhlten Krauteraufguss (zwei Essloffel
Kamille oder Salbei auf 200 ml kochendes
Wasser, nach zehn Minuten Krauter ent-
fernen) gurgelt. Auch ein Kartoffelwickel
tut einen guten Dienst: Circa funf Kartof-
feln abkochen, noch heif3 in ein Tuch geben
und zerdricken. Etwas abkihlen lassen,

Tuch um den Hals wickeln und mit einem
zweiten Tuch um den Hals befestigen.

WAS HILFT BEI

ERKALTUNG?

® Ruhe, Schlaf, viel Trinken und
Krautertee

Husten: Wasserdampf-Inhalieren,
Brustwickel, Honigmilch
(bei trockenem Husten)

Fieber: Wadenwickel

Halsschmerzen: Kartoffelwickel,
Gurgeln (Salzwasser, kalter Tee)

Schnupfen: Wasserdampf-
Inhalieren, Salzwasserspiilung

Dampfbad wirkt wohltuend bei Erkal-
tung und Reizhusten Bei verstopfter
Nase ist neben dem Spllen mit Salzlo-
sung auch das Inhalieren von heiflem
Dampf sehr wohltuend: Kochendes Was-
serin eine Schissel geben und Kamille-,
Salbei- oder Thymiankrauter zugeben.
Mit dem Kopf Uber der Schissel, mit ei-
nem Handtuch bedeckt, circa 15 Minuten
lang den Dampf einatmen. Dies ist auch
eine gute Anwendung bei Reizhusten!

Doch auch die bekannte ,Milch mit Honig”

ist besonders gut bei trockenem Husten,
da Milch die Schleimproduktion anregt.

Warme oder kalte Wickel je nach Sym-
ptom wahlen Fir Wickel nimmt man
am besten ein Geschirrhandtuch, taucht
es —je nach Symptom - in heifes oder
lauwarmes Wasser und wringt es aus.
Anschlieflend wickelt man es um Brust
und Ricken und deckt es mit einem tro-
ckenen Handtuch ab. Bei produktivem
Husten mit Schleimauswurf sind kihlere
Brustwickel glinstig, bei trockenem Reiz-
husten warme. Kiihlende Wickel entfernt
man nach der Erwarmung, warme Wi-
ckel nach circa 90 Minuten. Achtung, bei
Fieber keine warmen Wickel anwenden,
sondern kiihlende Wadenwickel wahlen:
Man legt befeuchtete Geschirrhandt-
cher um die Waden und nimmt sie nach
dem Erwarmen ab.

Retterspitz-Wickel bei Halsschmerzen
oder Fieber Etwas ganz besonderes
sind Retterspitz-Wickel. ,Retterspitz
AuBerlich” (erhaltlich in der Apothe-
ke) erzeugt in Wickeln die sogenannte
Retterspitz-Dunstatmosphare. Diese
entsteht zwischen der Haut und der
Wickelauflage, weil der Wickel, der
zunachst nur 15 °C hat, bestimmte
Reaktionen in den Zellen ausldst. Durch
die Erwarmung werden langsam die
Inhaltsstoffe von Retterspitz freigesetzt.
Solche Retterspitzwickel sind beispiels-
weise als Halswickel oder Wadenwickel
empfehlenswert.



WUSSTEN SIE

dass der Grippeimpf-
schutz zwei Wochen
braucht, bis er sich voll
aufgebaut hat?

Schwangere
sollten sich am
besten im zweiten
Schwangerschaftsdrit-
tel gegen Grippe impfen
lassen, bei chronischen
Krankheiten oft
schon eher.

PROBIEREN SIE BEI ERKALTUNGS-
SYMPTOMEN DOCH EINMAL EINE
SCHUSSLERSALZ-KUR

01 Eine gute Kombination bei fiebrigen
Erkdltungen ist Heilerde, zweimal tdglich einen
Teeloffel in warmem Krdutertee aufgelist,
morgens und abends trinken, und zusdtzlich
das Schiifller-Salz Nr. 5, Kalium phosphoricum
D 6, in der Dosierung von bis zu sechs Tabletten

tiber den Tag verteilt lutschen.

02 Beliebt ist auch die ,,Heifle 7

Nr. 7 Magnesium phosphoricum D6, fiinf bis
zehn Tabletten, in heiffem Wasser oder Tee
losen, umriihren und rasch austrinken. Gegebe-

nenfalls mehrmals wiederholen.

WAS IST DER UNTERSCHIED?

Echte Grippe ¢ Grippaler Infekt

Beginnt plotzlich ¢ Fangt schleichend
und wird schnell : an und wird langsam

schlimmer ¢ starker

i Eher kein Fieber oder
. nur leicht erhohte
Temperatur

Meist rasch hohes
Fieber tber 39° C

Symptome: Husten,
i Schnupfen, Hals-

i schmerzen, leichte
i Kopf- und Glieder-
genheit, ggf. Durch- i schmerzen, evtl.
fall, Ubelkeit, Fieber  : leichtes Fieber

Impfung jahrlich i Keine Impfung
moglich ¢ moglich

Symptome: Starke
Kopf-, Hals- und

Gliederschmerzen,
starke Abgeschla-

Fortsetzung Titelthema

Grippe oder grippaler Infekt?

So erkennen Sie den Unterschied

Grippeimpfung fir Risikopatienten sinn-
voll Bei einer echten Grippe ist letztlich
der ganze Kaorper in Mitleidenschaft gezo-
gen und die Patienten flhlen sich meist
wirklich krank. Da Grippe besonders
fur Risikopatienten wie altere Personen,
Schwangere und Personen mit Herz-
schwache lebensbedrohlich sein kann,
raten Arzte zur Impfung.

Denn Komplikationen wie Lungenent-
zindung, Herz-Kreislaufversagen oder
eine Entzindung des Herzmuskels
kénnen auftreten. Bei Verdacht auf echte
Grippe kann ein Schnelltest beim Arzt
eine eindeutige Diagnose bringen. Grund-
satzlich muss aber eine Grippeimpfung
jedes Jahr aufgefrischt werden, weil sich
die Erreger immer wieder verandern.

Typische Erkaltungssymptome dauern
langer Beieinem grippalen Infekt klagen
Patienten hauptsachlich tdber Symptome
im Nasen-Rachenraum. Auch leichte
Kopf- und Gliederschmerzen kdnnen
beteiligt sein. Oft kommt trockener
Reizhusten dazu, der zu einem festsitzen-
den Husten fihren kann. Alles in allem
konnen die Beschwerden bis zu 14 Tage
dauern. Wenn Komplikationen auftreten,
sind meist Bakterien mit im Spiel, die
sich auf der vorgeschadigten Schleim-
haut leichter ansiedeln kdnnen. Doch
in der Regel bleibt es bei den typischen
Erkaltungssymptomen. Verursacher eines
grippalen Infekts konnen beispielsweise
Rhino-, Adeno- oder Coronaviren sein.

Kindern nur Schmerzmittel ohne ASS
geben Beide Erkrankungen werden,
wenn sie ohne Komplikationen ablaufen,

symptomatisch behandelt: Bei Grippe und
Fieber sind fiebersenkende Mittel und
Schmerzmittel wie z. B. Ibuprofen eine
gute Wahl. Achtung, Kinder dirfen keine
Kopfschmerztabletten mit Acetylsalicyl-
saure ASS (wie Aspirin) einnehmen. Auch
Paracetamol sollte nur in Absprache mit
dem Arzt in speziellen altersgerechten
Darreichungsformen fir Kinder einge-
nommen werden.

Thymian und Efeu gegen Husten wirk-
sam Bei Halsschmerzen helfen Lutsch-
pastillen oder Halstabletten zur Schmerz-
linderung, z. B. mit Benzocain. Bei Husten
sollte man unterscheiden zwischen
trockenem Reizhusten und dem soge-
nannten produktiven Husten, bei dem
Schleim abgehustet wird. Bei Reizhusten
werden oft Hustenstiller eingesetzt. Doch
da der Schleim geldst werden muss,
sollte man sie nur fur die Nachtruhe
einsetzen. Schleimlosende Hustenmittel
stehen als Saft oder zum Auflosen bereit.
Auch pflanzliche Mittel mit Thymian oder
Efeu, die auch kombiniert werden kdnnen,
zeigen oft eine gute Wirkung.

Nasenschleimhaute feucht halten Bei
Schnupfen helfen am besten abschwel-
lende Nasentropfen oder Nasenspray.
Pflanzliche Sekretldser in Tropfen- oder
Kapselform erleichtern das Abflielen des
Schleims und wirken auch vorbeugend
gegen Entziindungen, die sich bis in die
Nasennebenhohlen entwickeln kénnen.
Nasenspilungen mit salzhaltigen Lésun-
gen oder die Inhalation mit atherischen
Olen konnen bei Erkaltungen eine gute
natirliche Alternative sein.


https://www.kirsch-apotheke.de/pages/posts/schuessler-salze.php
https://www.kirsch-apotheke.de/pages/posts/schuessler-salze.php#nr5
https://www.kirsch-apotheke.de/pages/posts/schuessler-salze.php#nr7

Viren keine Chance geben

Auch im Winter sollte man sich oft an
der frischen Luft bewegen. Denken Sie
daran, mindestens 1,5 Liter Flussigkeit
am Tag zu trinken. Zu einer ausge-
wogenen Ernahrung gehoren finfmal
taglich Obst und Gemise. Da Viren sich
besonders gerne an Turgriffen festset-
zen, ist haufiges Handewaschen wichtig:
Mindestens 30 Sekunden. Und weil stark
beheizte Raume ein beliebter Ort fur
Viren sind, sollte man mehrmals taglich
ein paar Minuten stofliften.

Sie bendtigen

fuir 6 Personen

500g Mohren

5 Saftorangen [mittelgrof3, unbehandelt)
60g Schalotten

509 Ingwerwurzel (frisch]

5 Essléffel Ol

700 ml Gemusebriihe

1 Essloffel grine Pfefferkdrner
(frisch, ggf. eingelegt]

3 Teeloffel brauner Zucker
Salz (nach Geschmack]

6 Scheiben Weizentoastbrot
50g Butter, weich

50 g gehackte Mandeln

3 Stangel Basilikum

Kirsch Apotheke
Heroldsberger Strafle 23
90562 Kalchreuth

Tel. 0911 - 51 81 525
Fax 0911 - 51 81 527

www.kirsch-apotheke.de
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Tipp des Monats

Pro starkes Immunsystem
Vorbeugen mit der STAHL-Regel

Wenn Sie lhr Immunsystem ,,stahlen” mochten,
ist die STAHL-Regel genau das Richtige fiir Sie:

Was konnen Sie noch zur Unterstiitzung lhres Immunsystems tun?

Pflanzliche Kombinationspraparate mit Sonnenhut sind zur Abwehrstarkung in der
Apotheke erhaltlich. Auch der Lebensbaum mit seiner antiviralen Wirkung und die
Farberhilse, welche die Bildung von Antikérpern beschleunigt, unterstiitzen das Im-
munsystem.. Diese Lutschtabletten konnen bei ersten Erkaltungssymptomen einge-

kirsch.apotheke(@t-online.de

nommen werden. Der grippale Infekt kann so deutlich verkirzt und
die Symptome abgeschwacht werden. Ebenfalls stark gegen
Viren und Bakterien wirken hoch dosierte Senféle

der Kapuzinerkresse. Aber auch homéo-

pathische Mittel wie Echinacea angustifolia

als Urtinktur wirken abwehrstarkend.

Und probieren Sie doch auch einmal

unsere leckere Mohren-Ingwer-Suppe ...

lhre Carolin
Marxmeier
Apothekerin

C\OJUL{\,\ CHOJ Mrees/”

Mohren-Ingwer-Suppe

1. M&hren schélen und in 1 cm dicke Schei-
ben schneiden. Von zwei Orangen einen
Teeloffel Orangenschale abreiben, Saft aus-
pressen. Ubrige Orangen schilen, Orangen-
schnitze abteilen und Uber einer Schissel die
Filets” aus den Trennhaduten herausschnei-
den. Saft auffangen. Schalotten schalen und
grob wiirfeln. Ingwer klein wiirfeln.

2. Olin Topf erhitzen, Schalotten und Ingwer
dazugeben und braunen. Gemusebrihe
zugiefen, kurz aufkochen. Topf vom Herd
nehmen, 30 Minuten ziehen lassen.

3. Brihe durch ein Sieb in einen Topf gieflen,
etwas GemUse mit durchdriicken. Mohren

Offnungszeiten:

Mo - Fr  8:00- 13:00 Uhr
und 14:00 - 18:30 Uhr Apotheker
Sa 8:30 - 12:00 Uhr

Hubert Kaps e.K.

in Brihe weich kochen und dann mit einem
Mixstab purieren. Orangensaft und Orangen-
schale zugeben, aufkochen. Pfefferkorner
leicht zerdricken und mit Zucker in die Suppe
geben. Alles nach Geschmack salzen. Warm
halten.

4. Toastbrotscheiben mit Butter einstreichen,
dick mit Mandeln bestreuen. Scheiben auf
dem Backofenrost im vorgeheizten Ofen (2.
Einschubleiste von unten) bei 200 Grad 10

bis 12 Min. goldbraun rosten. Anschlief3end
diagonal durchschneiden. Suppe in Tel-

lern anrichten, mit den Orangenfilets und
abgezupften Basilikumblattern garnieren und
zusammen mit den Mandelschnitten reichen.

NUTZLICHE RUFNUMMERN
Rettungsdienst 112

Arztl. Bereitschaftsdienst 116 117
Zahnarztl. Notdienst 0911 - 58 88 83 55
Giftnotruf 089 - 19420
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