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Allgemeine Informationen

Die Grippe wird durch Viren verursacht. Diese werden durch Trépfcheninfektion, d.h. durch Niesen, Husten,
Sprechen, sowie direkten Kontakt, z.B. Hdndegeben oder Kiissen, tUbertragen. Die Schwere der Erkrankung
hangt zum einen vom zirkulierenden Virus, aber auch von der individuellen Konstitution des Menschen und
seinen aktuellen Lebensumstanden ab. Viren sind richtige Verwandlungskiinstler, sie mutieren stéandig. Das
bedeutet, dass das Grippevirus vom Vorjahr in der Regel im nachsten Jahr nicht mehr in der genau gleichen
Form vorkommt.

Die Symptome der Grippe entwickeln sich meist rasch und heftig. Die Patienten werden zur Bettruhe ge-
zwungen. Das Krankheitshild unterscheidet sich dadurch von einer gewohnlichen Erkaltung. Die haufigsten
Symptome sind: hohes Fieber, Schiittelfrost, Gliederschmerzen, Zerschlagenheitsgefiihl, Schwache, Kopf-
schmerzen, Halsschmerzen, Schnupfen, Husten. Ubelkeit und Erbrechen kann dazu kommen.

Durchschnittlich hat ein Mensch alle paar Jahre eine richtige Grippe. Meistens dauert die akute Krankheit 4-10
Tage. Wobei es normal ist, dass die Patienten danach einige Zeit brauchen, bis sie wieder richtig fit sind. Es ist
mit 2-4 Wochen Rekonvaleszenz zu rechnen. In dieser Zeit braucht der Organismus Schonung.

Positiv betrachtet ist die Grippe, wie jede andere Infektionskrankheit, ein Intensivtraining fur das Immunsystem.
Man geht in der Regel mit einem leistungsféhigeren Abwehrsystem gestéarkt daraus hervor.

Der Arzt behandelt die Grippe je nach Situation mit einem der neuen Antigrippemittel iber deren Wirksamkeit
und Nebenwirkungen kontrovers diskutiert wird. Man muss wissen, dass diese Medikamente das Immunsystem
nicht im eigentlichen Sinn starken. Dazu bekommen die Patienten je nach Beschwerden fiebersenkende,
schmerzstillende oder hustendampfende Medikamente.

Normalerweise kann eine Grippe mit Hilfe von natirlichen Haus- und Heilmitteln gut selber behandelt werden.
Egal um welchen Virus es sich handelt, die vorbeugenden Massnahmen und die richtige Pflege bleiben sich
immer gleich.

Wichtig!
In folgenden Situationen sollte eine Fachperson beigezogen werden:
- bestehende schwere oder chronische Krankheiten, z.B. Herz-Kreislauferkrankungen, Asthma,
Nierenfunktionsstérungen
- Sauglinge, Kleinkinder und Schwangere
- hartnackiger Husten mit Atemnot und Brustschmerzen
- Kopfschmerzen mit Lichtempfindlichkeit, Nackensteifigkeit und Erbrechen
- anhaltend hohes Fieber mit deutlich beeintrachtigtem Allgemeinzustand

Vorbeugende Massnahmen

Unterkiihlung, Stress, Uberarbeitung, Ubermiidung, «Fastfoodernahrung», Vitaminmangel, Bewegungsmangel,
Sonnenlicht- und Sauerstoffmangel, Rauchen, Klimaanlagen und Uberheizte R&ume schwéchen das Immun-
system. Alle vorbeugenden Massnahmen zielen darauf ab, diesen schwéchenden Einflissen entgegen zu wirken.

fur innere und aussere Es kommt nicht von ungeféhr, dass Erkaltungskrankheiten und Grippe vor allem
Warme sorgen in der kalten und lichtarmen Jahreszeit auftreten.

Dem Wetter angepasste Schuhe und Kleider schiitzen vor Unterkiihlung.
Unterwasche aus Seide, Wolle oder atmungsaktiven Materialien sind vor allem
fiir Personen, die rasch und viel schwitzen empfehlenswert.

Auch Uber die Nahrung kann Warme zugefiihrt werden. - siehe unten

warme Flsse Warme Fusse sind das «A und O» einer wirkungsvollen Infektabwehr.

Socken aus Wolle vor allem fur Menschen mit Neigung zu kalten und feuchten
Fissen. Wasserdichtes Schuhwerk.

Nach starker Unterkiihlung die Fiisse sofort mit einem aufsteigenden Fussbad
warmen.
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Luft befeuchten

Ausgetrocknete Schleimhaute kénnen ihre reinigende und infektionsabwehrende
Funktion nicht optimal erfiillen. Sie sind eine ideale Eintrittspforte fiir Krankheits-
erreger.

Die optimale Luftfeuchtigkeit liegt zwischen 40-55%.

Zur Luftbefeuchtung eignet sich aus hygienischen Griinden am besten ein
Verdampfer. Ein Gerat also, das heissen Dampf produziert. Verdunster und
Ultraschallzerstauber brauchen speziell gute Wartung, da sie sonst leicht zu
einer «Bakterienschleuder» werden.

Ruhe-und
Regeneration

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass anhaltender Stress das Immunsystem
schwécht. Geniigend Schlaf und erholsame Freizeitgestaltung sind Voraus-
setzung fur gute Gesundheit. Arbeitsintensive Zeiten lassen sich zwar nicht
immer vermeiden. Doch mit etwas gutem Willen und Fantasie kann man sich
Ruheoasen schaffen.

Hygiene

Distanz halten zu hustenden Menschen, vor allem wenn man mide und
gestresst ist.

Héande haufig waschen. Immer nach Kontakt zu erkrankten Personen und vor
den Mahlzeiten.

Menschenansammlungen in geschlossenen Raumen nach Mdéglichkeit meiden.
Grippepatienten sollen zuhause bleiben. Nicht nur ihrer Gesundheit zuliebe,
sondern auch damit sie andere nicht anstecken kdnnen.

Ré&aume haufig luften.

genligend trinken

Die erste Abwehrschranke, welche die Grippeviren tiberwinden missen, sind die
Schleimhaute der Atemwege. Fir deren Funktion ist gentigend Fliissigkeit
wichtig.

Erwachsene sollten mindestens 1.5 his 2.5 Liter Flissigkeit pro Tag trinken.
Geeignet sind zum Beispiel Wasser, Friichtetees, verdiinnte Fruchtsafte,
Holunderbeerensirup.

Sehr empfehlenswert ist das warmende und starkende Gerstenwasser.
Zubereitung:

2 Liter Wasser, 50g Vollgerste, 2 Essloffel Weinbeeren oder Rosinen, 0.5 Zimt-
stangel zusammen mindestens 1.5 Stunden kochen, dann abseihen. Warm oder
kalt trinken. Kann mit Stissmost oder anderen Fruchtsaften verfeinert werden.

vollwertige Ernahrung

Damit unser Korper optimal funktionieren kann, ist er auf die Zufuhr von
qualitativ hochwertiger Nahrung angewiesen. Grundsétzlich sollte man viel
Gemise, Obst und Vollkornprodukte, moglichst wenig Fett, tierisches Eiweiss
und Sissigkeiten zu sich nehmen.

Speisen mit Hafer oder Gerste, Wurzelgemiise und Gewlirze kénnen den
Organismus zusatzlich starken und durchwéarmen.

Unter anderem folgende Gewdirze haben eine warmende Qualitat: Fenchel,
Zimt, Pfeffer, Paprika, Curry, Chili, Nelke, Anis, Ingwer, Rosmarin, Thymian

Abwehrstarkende Substanzen sind unter anderem in Zwiebeln, Knoblauch,
Thymian, Meerrettich und Kresse enthalten.

Milchprodukte und
Fleisch meiden

Artfremdes Eiweiss aus Milch, Fleisch und Fisch ist eine grosse Heraus-
forderung fir den Organismus. Wird zu viel davon konsumiert, ist das
Immunsystem mit der Auseinandersetzung damit voll beschéftigt und rasch
Uberfordert, wenn Krankheitserreger (die bestehen ebenfalls aus artfremdem
Eiweiss) von aussen in den Organismus eindringen wollen.

Milchprodukte haben zusatzlich eine verschleimende Wirkung.

Aus diesen Griinden sollte je nach Konstitution vorbeugend der Milch- und
Fleischkonsum reduziert oder gar darauf verzichtet werden.

Immunstimulierende
Heilkrauter

In ausgewdhlten Situationen kann es sinnvoll sein, das Immunsystem mit pflanz-
lichen Substanzen zu stimulieren. Dies sollte gezielt geschehen. Heilpflanzen
sollten nie Uber mehrere Wochen eingenommen werden. Besonders geeignete
Heilpflanzen sind Sonnenhut (Echinacea), Thymian, Bibernellwurzel. Diese
einzeln oder als Mischung, in Form von Tee oder Frischpflanzentinkuren
eingenommen werden. >Fortsetzung néchste Seite
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Fortsetzung Dosierung Tee:

Immunstimulierende Thymian: 1 Teel6ffel Kraut mit einer Tasse heissem Wasser Uberbriihen, nach 5
Heilkrauter Minuten abseihen.

Bibernellwurzel: 0.5 Teelo6ffel gehackte Wurzeln mit einer Tasse kaltem Wasser
ansetzten, aufkochen, 5 Minuten ziehen lassen, abseihen und trinken. Mit Honig
kann der Geschmack verbessert werden.

2-3x taglich 1 Tasse trinken.

Sonnenhut gibt es nur als Tinktur.

Dosierung Frischpflanzentropfen:

Erwachsene 3-5x tagl. 15 bis 25 Tropfen

Kinder 3-5x tagl. pro Altersjahr 1 Tropfen

Einnahme ideal vor dem Essen

Vitamin C Vitamin C hilft die Abwehrkrafte des Organismus auf Hochtouren zu bringen.
Viel Vitamin C hat es in Sanddornsaft, Kiwi, Orangen und Zitrone.

Erwachsene kdnnen sich Vitamin C bei erhthtem Krankheitsrisiko mit Tabletten
zufiihren. Vorbeugend 500-1000mg pro Tag. Gute Qualitat haben unter
anderem Produkte der Firma Burgerstein oder Allsan.

Weiteres Nicht rauchen und rauchige Rdume meiden.

Ré&uchern mit speziellem Raucherwerk

In den letzten Jahren wurde diese alte Tradition wieder neu entdeckt. Es gibt
Réaucherwerk, mit besonders reinigender und desinfizierender Wirkung auf die
Raumluft. Vor allem wenn viele Menschen auf engem Raum zusammen sind,
kann durch rauchern die Ansteckungsgefahr verringert werden. Sehr gut eignen
sich unter anderem Weihrauch, Wachholder* und weisser Salbei.

(* sollte von Schwangeren gemieden werden)

Die Pflege

Die Pflege richtet sich primar nach den Beschwerden. Alles was oben unter den vorbeugenden Massnahmen
steht, gehort auch zur Pflege im Krankheitsfall.

Eine zentral wichtige Bedeutung bei der Bewéltigung der Grippe kommt dem Fieber zu. Es ist eine der ersten
Reaktionen des Organismus auf den Kontakt mit Grippeviren. Da Viren (und Bakterien) hitzeempfindlich sind,
werden sie durch die erhdhte Kérpertemperatur in ihrer Vermehrung und Verbreitung behindert. Zusatzlich
stimuliert das Fieber das Immunsystem. Der Stoffwechsel und die Entgiftungsfunktionen werden angeregt. All das
sind wichtige und sinnvolle Reaktionen des Korpers. Diese gilt es mit der entsprechenden Pflege zu unterstitzen.
Die gewaltsame Unterdriickung des Fiebers zu Krankheitsbeginn, durch chemische Medikamente oder uniber-
legte und intensive kithlende Anwendungen (z.B. Wadenwickel), kann verheerende Auswirkungen haben.

Schnupfen und Husten sind bei fast jeder Grippe anzutreffen. Daraus kénnen sich unter Umstanden Komplika-
tionen entwickeln. Zum Beispiel Bronchitis/Lungenentziindung, Nasennebenhdéhlenentziindung oder Mittelohr-
entziindung. Durch eine fachgerechte Pflege kénnen diese allerdings grdsstenteils verhindert werden. Es ist
ratsam, auf erste Anzeichen zu achten und bei deren Auftreten umgehend mit den passenden Pflegemass-
nahmen zu beginnen.

Im Unterschied zu einer gewohnlichen Erkaltungskrankheit gehdren Gliederschmerzen und Zerschlagenheits-
gefihl zu den ersten Anzeichen der Grippe. Bettruhe und warme Vollbader lindern die Beschwerden. Da
Schmerzmittel immer auch fiebersenkend wirken, sollte man darauf verzichten.

Bettruhe Um Komplikationen vorzubeugen und eine rasche, vollstandige Genesung zu
beschleunigen mussen die Patienten sehr viel Ruhe und Schlaf bekommen.
Sie sollten erst wieder zur Arbeit, respektive zur Schule, wenn sie einen
ganzen Tag aufbleiben konnten und die Energie dabei gut geblieben ist. Auch
der Husten und Schnupfen sollte eindeutig gebessert sein. Selbstverstandlich
muss man ein fieberfreier Tag zuhause eingehalten werden.

Nahrungskarenz oder Es ist sinnvoll, wahrend der akuten Krankheitsphase zu fasten. Der Korper
leichte Kost braucht viel Kraft fir die Auseinandersetzung mit den Viren und ist dankbar,
wenn er nicht auch noch Verdauungsarbeit leisten muss.

> Fortsetzung nachste Seite
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Fortsetzung Fettiges, Fleisch und Milchprodukte unbedingt weglassen. Bei Hunger eignen

Nahrungskarenz oder sich Suppe, (z.B. Hafersuppe, Karottensuppe), Zwieback, Darwida,

leichte Kost Knéackebrot, Reis, Kartoffeln oder Teigwaren mit etwas Gemdse,
Frichtekompott.

hochdosiert Vitamin C hilft die Abwehrkrafte des Organismus auf Hochtouren zu bringen.

Vitamin C Viel Vitamin C hat es in Sanddornsaft, Kiwi, Orangen und Zitrone.
Mit Tabletten kann Vitamin C einfach zugefuihrt werden. Dosierung 1000-2000
mg pro Tag.

Gerstenwasser Zubereitung siehe oben. Eignet sich hervorragend als stérkendes Getrénk

wahrend der akuten Krankheitsphase und spater in der Rekonvaleszenz.

regelmassige Wenn Stuhl zu lange im Darm liegen bleibt, belastet dies den Organismus
Darmentleerung unnotig. Nicht selten kann ein Klistier oder Einlauf zur rechten Zeit eine
richtiggehende Wende im Krankheitsverlauf bewirken.

Weiteres

Rekonvaleszenz Nach einem viralen Infekt ist der Organismus mehr oder weniger erschopft.
Die Rekonvaleszenz nach einer Grippe kann 2-4 Wochen dauern. Wird das
Ruhebedurfnis nicht beachtet, kann es leicht zu einem Ruckfall kommen. Die
Gefahr ist relativ gross, dass sich dann eine ernstere Komplikation entwickelt.
Schonung lohnt sich!

So kdnnte die Pflege aussehen

Bei den ersten Krankheitszeichen

Aufsteigendes Fussbad, oder bei stabilem Kreislauf ein aufsteigendes Vollbad, idealerweise am Abend unmittel-
bar vor dem zu Bett gehen.

Dazu viel trinken, zum Beispiel heisses Zitronenwasser, Ingwertee, Linden- und Holderblitentee, Holderbeeren-
sirup, Grog oder Glihwein (nicht zuviel ©!).

Moglichst lange schlafen.

Eventuell Vitamin C oder immunstimulierende Heilpflanzen einnehmen.

Wenn die Grippe akut ist

Bettruhe. Fasten. Viel trinken.

Taglich 2-3 aufsteigende Fussbader.

Nach Bedarf Vitamin C oder immunstimulierende Heilpflanzen einnehmen.
Fachgerechte Pflege je nach Beschwerden.

Zum «Ausheilen»

Je nach Beschwerden Pflegemassnahmen ungefahr eine Woche weiterfiihren
Taglich abends 1 aufsteigendes Fussbad.

Sich viel Ruhe und Schlaf génnen.
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