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Taglich grisst
das Erkéltungsvirus

Halsweh, Schnupfen und Husten: Das kennen wir alle. Erwachsene
sind im Durchschnitt ein- bis dreimal pro Jahr erkdltet, Kinder
sogar bis zu zehnmal pro Jahr. Erkdltungen sind wahrscheinlich
die haufigsten Infektionskrankheiten beim Menschen.

An Grippe erkranken wir dagegen seltener. Sie wird von anderen
Erregern, den Influenzaviren, verursacht. Wie sich der typische
Verlauf einer Erkdltung von einer Grippe unterscheidet und was
Sie zur Vorbeugung, Behandlung und

Heilung beitragen kénnen, erfahren

Sie in dieser Broschure.

Wussten Sie das?

Wir sind mit vielen Viren
im Kontakt

Mehr als 200 verschiedene
Erkd&ltungsviren aus unter-
schiedlichen Virusfamilien sind
das Jahr tber im Umlauf.

Erst seit den 1930er Jahren
weiss man, wie Viren aussehen

Damals wurde das sogenannte
Elektronenmikroskop erfunden.
Mit diesem kann man die Hulle
der Viren abbilden. Diese sind
fur ein Lichtmikroskop zu klein.

Unterkuhlung ist nicht
gleich Erkdltung

Kalte allein macht noch keine
Erkaltung. An kalten Korperstel-
len verringert sich zwar die
Durchblutung und die Immun-
abwehr wird dadurch ge-
schwacht. Fur eine Infektion
braucht es jedoch zusatzlich
Erkaltungs- oder Grippeviren.
Das Frosteln, von dem viele zu
Beginn einer Erkrankung
berichten, ist bereits das erste
Symptom der Infektion.




Erkéltung
und Grippe

Die Erkdaltungs- und Grippeviren gelangen tber die Luft oder
unsere Hande auf die Gesichtshaut, in die Nase, den Mund und
die Augen. Unser Immunsystem erkennt und zerstért die aller-
meisten Viren. Oft merken wir nichts von solchen symptomfreien
Infektionen. Bei vielen mit Grippeviren angesteckten Personen
bilden sich keine oder nur milde Symptome. Bei anderen beginnen
die Viren mit der Vermehrung in den Atemwegsgeweben, bevor
eine erste Immunabwehr sie stoppen und zerstoéren kann.

Die geschadigten Atemwegsschleimhdute sind ein guter Nahrbo-
den fur Bakterien. Darum kénnen sich als Folge einer Grippe oder
auch einer Erkaltung zusdtzliche bakterielle Infektionen entwickeln,
die méglicherweise ernstzunehmende Komplikationen auslésen
(z.B. Lungen- oder Mittelohrentziindungen). Gegen viele Bakterien
gibt es Medikamente: die Antibiotika. Diese wirken jedoch nicht
gegen Viren. Deshalb ist es wichtig zu wissen, ob Viren oder Bak-
terien die Ursache fir eine Erkrankung sind.

Virale oder bakterielle Entziindung?

Der Spiegel eines spezifischen Eiweisses im Blut, das C-reaktive
Protein (CRP), hilft Gesundheitsfachpersonen bei der Unterschei-
dung zwischen viralen und bakteriellen Infektionen.

Was ist der Unterschied?

Erkaltung

Diverse Erkdaltungsviren,

Erreger meist Rhinoviren Influenzaviren
Plétzliches und heftiges

Beginn Schleichend Krankheitsgefihl/
Schuttelfrost

Koérpertemperatur Normal bis leicht erhéht AR I Aoe

38 °C, Schuttelfrost

Beginnt oft mit einem

Halsschmerzen Kratzen im Hals Ja
Folgt meistens auf die
Sernuten Halsschmerzen, mit Manchmal
laufender oder
verstopfter Nase
Meist leichter, :
Usten anhaltender Husten RN
Kopf- und Haufig, stark bis sehr

Gliederschmerzen

Leicht bis mdssig

stark

Krankheitsgefiihl

Schwach bis mittel

Stark, oft ausgepragte
Mudigkeit

Dauer

Normalerweise 5 bis 7
Tage, variiert aber stark

5 bis 10 Tage/Die
Erschépfung und der
Husten kénnen lénger
anhalten



Saisonale Wellen

Wir kénnen auch im Sommer erkdltet und «grippig» sein. Eindeutig
héaufiger erkranken wir jedoch im Winter, zwischen Dezember und
Marz. Doch wieso gibt es diese saisonalen Wellen?

In der kalten Jahreszeit halten wir uns die meiste Zeit in geheizten
Raumen auf. Dadurch Ubertragen wir eher Viren als im Sommer.
Zusatzlich trocknen die Haut und die Schleimhd&ute aus, und auch
der Vitamin-D-Spiegel sinkt in den dunklen Wintermonaten.
Beides schwécht die Immunabwehr des Kérpers.

Wie reagiert unser Kérper auf
saisonale Grippeviren?

Im Laufe der Infektion bildet unser Immunsystem eine spezifische
Abwehrreaktion, die in Geddchtniszellen gespeichert wird. Bei
einem erneuten Kontakt mit derselben Virusvariante kann diese
spezifische Abwehr sofort hochgefahren werden und es zeigt sich
eine Immunit&t. Je mehr Personen eine Immunit&t zur zirkulieren-
den Virusvariante haben, desto weniger kann sich diese in der
Bevolkerung verbreiten und entsprechend verebbt diese Welle.
Das Virus kann jedoch seine Struktur dndern, weshalb die im
Immungeddchtnis gespeicherte Abwehr nicht mehr funktioniert
und eine neue spezifische Immunantwort gefunden werden muss.
So entstehen laufend neue Grippewellen. Darum muss man sich
jedes Jahr neu gegen die aktuellen Grippeviren impfen lassen,
um den vollen Schutz zu haben.

Saisonale Grippeimpfung

Die Grippeimpfung basiert auf den aktuellen Influenzaviren.
Idealerweise lassen Sie sich kurz vor der Grippesaison impfen,
also ab Oktober. Die Impfung reduziert das Risiko einer Anste-
ckung, und wenn es dennoch zu einer Grippe kommt, verlauft
diese in der Regel milder.

Vorbeugen

Je besser wir zu unserer Gesundheit schauen, desto glnstigere
Voraussetzungen haben wir, um eine Erkdltung oder Grippe zu
Uberstehen. So lastig und anstrengend vorbeugende Massnah-
men sein kénnen: Vieles weist darauf hin, dass sich unser Immun-
system durch diese stérken kann. Sowohl Gesunde wie beson-
ders geféhrdete Personen tun gut daran, sich fir die néchste
Grippewelle zu wappnen. Denn bereits eine Erkdltung kann
insbesondere bei dlteren Menschen zu einer miuhseligen Angele-
genheit werden.

Gesunder Lebensstil

Eine ausgewogene Erndhrung, viel Bewegung drinnen oder noch
besser draussen an der frischen Luft und gentigend Schlaf stéarken
unsere Gesundheit und unsere Immunabwehr.




Gut zu wissen

Ansteckungsrisiko
verkleinern

Die Virenkonzentration in
offentlichen Rdumen verrin-
gern: Erkrankte bleiben zu
Hause, bis sie einen Tag ohne
Medikamente fieberfrei und
ihre Symptome deutlich
abgeflacht sind. Luften Sie
R&ume auch bei der Arbeit
mehrmals am Tag griindlich.

Ubertragungen verringern

Personen mit Symptomen
niesen und husten in die
Armbeuge und benutzen
Taschenticher nur einmal. Sie
halten einen Abstand von
mindestens eineinhalb Metern
zu anderen und vermeiden
Kérperkontakt. Handschuhe
und Atemschutzmasken haben
auch bei Erkaltungen und
Grippe einen Schutzeffekt.

Viren zerstéren

Schon fuinfmal pro Tag grind-
lich die Hande zu waschen
reduziert das Ansteckungsrisiko
enorm. Seife zerstort Viren
ebenso gut wie alkoholbasierte
Desinfektionsmittel und macht
sie damit unschdadlich. Reinigen
Sie dabei auch die Haut unter
den Fingerndageln und -ringen.

Schleimhéaute unterstiitzen

Die Nasenschleimhaut kénnen
Sie mit mildem Salzwasser
feucht halten. Mit viel Flussig-
keit und wirkstofffreien Bonbons,
die den Speichelfluss anregen,
unterstitzen Sie die Barriere-
funktion der Schleimhaute.

Es hat mich
erwischt - was nun?

G

Schonen und schlafen

Dabei kann sich Ihr Kérper am besten auf die Abwehr
der Viren konzentrieren. Strengen Sie sich nicht zu
sehr an, machen Sie ausgiebige Pausen und schlafen
Sie nach Méglichkeit so lange, bis Sie ohne Wecker
aufwachen. Zudem werden leichte Mahlzeiten, der
Verzicht auf Alkohol und auf das Rauchen empfohlen.

Ausreichend trinken

Wdhrend einer Grippe verlieren wir viel Flussigkeit.
Trinken Sie deshalb mindesten zwei Liter pro Tag,
idealerweise ungesussten Tee. lhr Urin sollte hell und
klar sein.

Laften und die Luft befeuchten

Eine héhere Luftfeuchtigkeit tut den gereizten Schleim-
hduten gut. Vergessen Sie aber nicht, regelmdssig zu
lGften.

Symptome lindern

In der Schul- und Komplementdrmedizin gibt es be-
wdahrte Mittel zur Linderung von Erkaltungs- und Grip-
pesymptomen: Globuli, Tropfen, Sirup, Tabletten,
Zapfchen, Mittel zum Inhalieren oder Einreiben und
far Wickel.




Vitamine, Néhr- und Mineralstoffe

Diese benétigt der Korper fur die Immunabwehr.
Fragen Sie in Ihrer Apotheke, welche Produkte in
Ihrem Fall empfohlen werden. Die Vitamine C und D
sowie der Mineralstoff Zink erméglichen ein funktio-
nierendes Immunsystem.

Rat holen

Falls Sie grippedhnliche Symptome bemerken,
bleiben Sie zu Hause und machen Sie einen Corona-
virus-Symptom-Check (siehe Seite 13). Fragen Sie Ihre
Apothekerin oder Ihren Hausarzt bei beunruhigenden
oder sich verschlimmernden Symptomen um Rat.

Bei Husten

Manche Medikamente, auch
pflanzliche, reduzieren den
Hustenreiz. Das ist nachts sinn-
voll, um schlafen zu kénnen.
Tagsuber sollte man dagegen
die Sekrete aus der Lunge und
Luftréhre abhusten. Das kann
man mit schleimlésenden
Mitteln unterstitzen.

Bei Fieber

Die erhéhte Temperatur

kein Medikament dagegen
notwendig. Fiebersenkende
Medikamente bei Grippe
lindern meist zusatzlich
Schmerzen. Viele fuhlen sich
wohler, wenn die Schmerzen
und das Fieber abnehmen.
Auch kuihlende Wadenwickel
kénnen helfen.

Bei Kopf- und
Gliederschmerzen

Fragen Sie in Ihrer Apotheke
nach geeigneten Medikamen-

Was tun?

Bei Schnupfen

Inhalieren Sie zwei- bis viermal
taglich 10 bis 15 Minuten mit
heissem Wasserdampf um die
45°C. Das |16st den Schleim,
hilft beim Abschwellen und
offnet dadurch die Nase. Ein
heisses Erkaltungsbad hat
einen dhnlichen Effekt. Kinder
inhalieren mit mildem Salzwas-
ser oder Kamillenextrakt, aber
nicht mit atherischen Olen. Es
gibt Nasensprays und -tropfen
zum Abschwellen der Schleim-
haut. Diese Mittel darf man
maximal funf bis sieben Tage
einsetzen. Die gereizte und
gerétete Haut um die Nase

pflegen Sie mit einer rickfet-
tenden Salbe.

Bei Schluckbeschwerden
und Halsschmerzen

Verschiedene Lutschtabletten
wirken schnell. Zusatzlich gibt
es eine grosse Auswahl an
schmerzlindernden Gurgell6-
sungen und Erkaltungstees.

Bei Heiserkeit

Geschwollene Stimmbdnder
tdnen heiser. Schonen Sie diese,
indem Sie so wenig wie méglich
reden. Es kann auch der gesam-
te Kehlkopf entztindet sein. Mel-
den Sie sich bei beunruhigen-
dem Ausmass oder anhaltender
Stimmlosigkeit bei der Hausarz-
tin bzw. beim Hausarzt.

beschleunigt die Arbeit des
Immunsystems. Darum ist bei
leicht erhéhten Temperaturen

ten. Manchen hilft auch das
Einreiben von China-Kopfwehol
auf der Stirn.

Hausmittel

Ingwerwurzel

Sie wird zur Reduktion von Keimen, Entzindungen und Schmerzen
eingesetzt. Die wertvollen Inhaltsstoffe sind unter der Schale.
Frischen Ingwer sollte man darum sparsam schdélen.
Zubereitungstipp: Giessen Sie frischen Ingwer mit Kamillentee
auf.

Hihnersuppe

Sie enthdlt wichtige Mineralstoffe, Eiweisse und Vitamine und ist
leicht verdaulich. Zudem nimmt man damit Flussigkeit zu sich und
atmet beim Essen warme D&mpfe ein. Kein Wunder gehoért sie
bei vielen zu den bewd&hrten Hausmitteln bei Erkaltung und
Grippe.




Weitere Hausmittel

Honigmilch: reizlindernd bei Halsschmerzen/Husten
Essigstrumpfe: zur Fiebersenkung
Quarkwickel: wirkt abschwellend bei Halsschmerzen
Zwiebelwickel: entzindungshemmend
bei einer Erkdaltung
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Covid-19

Die Krankheit «Coronavirus Disease 2019» (Covid-19) wird

vom Coronavirus SARS-CoV-2 verursacht. Auf der Website des
Bundesamts fur Gesundheit BAG finden Sie Angaben zur
momentanen Lage und weitere Informationen.

Was sind Coronaviren?

Zu den Coronaviren gehdren sechs verschiedene Virenarten, die
leichte (z.B. Nasenschleimhaut- oder Mittelohrentziindung) bis
schwere (z.B. SARS) Atemwegserkrankungen beim Menschen
auslésen kdnnen. Daneben gibt es verschiedene Coronaviren, die
fur Tierkrankheiten verantwortlich sind.

Covid-19 wird durch Trépfchen und Aerosole (beim Atmen,
Sprechen, Niesen oder Husten) sowie durch Oberfléchen und die
Hande Ubertragen. Eine infizierte Person ist bis zu 10 Tagen nach
dem Auftreten der Symptome infektids.

Verlauf

+ Mehr als die Halfte der jungen und 25% der dlteren Personen
bleiben symptomlos.
Die Mehrheit Ubersteht die Infektion mit milden Symptomen, die
zwischen 3 und 20 Tagen anhalten.
Bei einer Minderheit der Erkrankten zeigt sich ein schwerer bis
kritischer Verlauf mit Atemnot, Lungenentziindungen oder gar
Hospitalisierungen. Am meisten gefdhrdet fir einen schweren
Verlauf sind dltere Menschen sowie Menschen mit Vorerkran-
kungen.
Bei einem Teil der Erkrankten zeigen sich nach tberstandener
Virusinfektion langanhaltende oder eventuell bleibende Symp-
tome wie chronische Erschépfung, Kopfschmerzen und/oder
Konzentrationsschwéchen. Man spricht dabei von «Long Covid».

Symptome

Covid-19 kann sehr vielfdltige Krankheitszeichen zeigen, die z.T.
einer Grippe dhneln (siehe Seite 4/5). Zusé&tzlich werden manch-
mal ein plotzlicher Verlust des Geruchs- und Geschmackssinns,
Kurzatmigkeit, Hautausschlédge oder Magen-Darm-Beschwerden
beschrieben.

Vorbeugung

Seit 2021 stehen Impfstoffe zur Verfligung. Sie reduzieren sowohl
das Risiko einer Infektion als auch fir einen schweren Verlauf. Das
BAG aktualisiert regelmdssig seine Impfemp-

fehlungen basierend auf neuesten Erkenntnis-

sen. Diese sowie weiter aktuelle Informationen

rund um Covid-19 finden Sie auf bag.admin.ch.




TopPharm
Dienstleistungen

Vertiefte Abklérung bei Erkéltungs-/
Grippesymptomen

Symptome wie Gliederschmerzen, Fieber, Halsschmerzen,
Husten, Ohrenschmerzen oder eine verstopfte/laufende Nase
kénnen verschiedene Ursachen haben. Damit Sie die Symptome
gezielt behandeln kénnen, ist oft eine Abklarung sinnvoll, ob die
Grippe- und Erkdltungssymptome eine virale oder bakterielle
Ursache haben. Fur eine medizinische Erstabklérung kénnen Sie
die Apotheke aufsuchen — dort werden Sie unkompliziert und
diskret beraten. Bei Bedarf kénnen in bestimmten Apotheken
auch weiterfihrende Messungen (z.B. Entziindungswert)
durchgefuhrt werden.

Bitte beachten Sie, dass Erk&ltungs- und Grippesymptome auch
auf eine Infektion mit dem Coronavirus hinweisen kénnen. lhre
Apothekerin bzw. Ihr Apotheker berdt Sie gerne, ob ein PCR-
oder Antigen-Test zur Abklérung bei Ihnen sinnvoll ist.

Grippeimpfung

Die jahrliche Grippeimpfung bietet einen guten Schutz vor der
Ansteckung und reduziert die Gefahr von méglichen Komplika-
tionen bei einer Erkrankung. Ausserdem schuitzen Sie als
geimpfte Person auch lhre Angehérigen und Mitmenschen vor
der Ubertragung von Grippeviren. Die Grippeimpfung wird
besonders fur Personen mit einem erhéhten Komplikationsrisiko
bei einer Grippeerkrankung empfohlen (bspw. Menschen ab

65 Jahren) und auch Personen, die im Rahmen ihrer privaten
oder beruflichen Tatigkeiten regelmdassigen Kontakt mit solchen
Personen haben.

Gesunde Erwachsene kénnen sich in allen Kantonen in der
Apotheke gegen Grippe impfen lassen. Fragen Sie in Ihrer
spezifischen TopPharm Apotheke nach, ob die Grippeimpfung
angeboten wird (kantonale Unterschiede). Der ideale Zeitpunkt
fur die Impfung ist Mitte Oktober bis November, und die Impfung
muss jeweils jahrlich wiederholt werden.

Covid-19-Impfung

Die Krankheit Covid-19 wird durch das neue Coronavirus
verursacht. Die Krankheitssymptome kénnen sich je nach
Virusvariante unterscheiden sowie unterschiedlich stark ausge-
pragt sein. Haufige Symptome sind akute Atemwegserkrankun-
gen, Schnupfen, Fieber, Kopfschmerzen, Muskelschmerzen,
allgemeines Unwohlsein, Verlust des Geruchs- und/oder
Geschmackssinns, Magen-Darm-Symptome und Hautaus-
schlage. Die Impfung ist — neben den Verhaltens- und Hygie-
neregeln — das bislang wirksamste Mittel, um die Ausbreitung
des Coronavirus einzudédmmen sowie die Anzahl der schweren
Krankheitsverléufe und Todesfdlle zu reduzieren.

Gesunde Erwachsene kénnen sich nach Terminvereinbarung
einfach und unkompliziert in der Apotheke impfen lassen. Fragen
Sie in lhrer spezifischen TopPharm Apotheke nach, ob die
Covid-19-Impfung angeboten wird (kantonale Unterschiede).
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