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Zusatzlicher Stressfaktor:
Erkaltungsangst vor den Festtagen

Zum Jahresende stehen jede Menge Feierlichkeiten mit Familie und Freunden
an. Unter die Vorfreude mischt sich bei vielen Menschen die Sorge,
ausgerechnet jetzt krank zu werden und die anstehenden Ereignisse zu
verpassen oder nicht richtig geniefden zu konnen. Diese Angst vor grippalen
Infekten und Co. steigert nicht nur das vor den Festtagen ohnehin hohe
Stresslevel - sie kann sogar das Risiko erhohen, tatsachlich krank zu werden.
Warum das so ist, erklart die Psychologin Viviane Hahne.



,Die Angst, mitten in den Vorbereitungen oder wahrend wichtiger Anldsse
krank zu werden, bewegt viele Menschen. Sie stellt dann einen
eigenstandigen Stressfaktor dar®, erlautert die Expertin. Dementsprechend
konne sie die gleichen Ablaufe im Korper anstofden wie andere Formen von
Stress: Dem Organismus werde signalisiert, er befande sich in einer
Gefahrensituation, auf die er u. a. mit der vermehrten Ausschuttung der
Hormone Adrenalin und Kortisol reagiere. ,Der Korper begibt sich damit in
Kampf- bzw. Fluchtbereitschaft. Dies wirkt zunachst aufputschend, auch auf
das Immunsystem®, so Viviane Hahne. Auf Dauer konne der Korper diesen
Ausnahmezustand aber nicht aufrechterhalten, der auch zu Lasten wichtiger
Regenerationsprozesse gehe. ,Wenn der Stresspegel auch nur fir einen
Moment abflacht, ist das Risiko, zu erkranken, erhoht.”

Aktive Entspannung gegen die Erkaltungsangst

Die Angst vor Erkrankung kann also tatsachlich krank machen. Wie schafft
man es aber, diesen zusatzlichen Stressfaktor zu reduzieren - schliefslich
lassen sich solche Sorgen ja nicht einfach abschalten? Viviane Hahne
empfiehlt, hier auf Methoden zur aktiven Entspannung zu setzen:
Beispielsweise seien autogenes Training, progressive Muskelentspannung
oder Yoga geeignet, Angste in Schach zu halten. ,Wenn ich es schaffe, mich
in einen Zustand der Entspannung zu begeben, wirke ich der Sorge vor
Ansteckung und dem damit verbundenen seelischen Stress entgegen®, so die
Psychologin. Sich aus Sorge vor Ansteckung bewusst zu isolieren bzw.
Kontakte so weit wie moglich zu reduzieren - davon rat Viviane Hahne ab.
,Wir sind soziale Wesen und brauchen den regelmafiigen Kontakt mit
anderen Menschen fiir unser seelisches Gleichgewicht.”

Infektionsrisiko mit praktischen Mafinahmen senken

Neben einer bewusst gelasseneren Einstellung, ausreichendem Schlaf und
einer gesunden Ernahrung konnen ganz praktische und effektive Mainahmen
helfen, das Risiko fur grippale Infekte zu reduzieren: Dazu gehort vor allem
regelmafiiges und grindliches Handewaschen. Da aber die meisten Erreger
von Erkaltungskrankheiten tUber die Nase in den Korper gelangen, kann
zudem die Verwendung eines speziellen Nasensprays zur Abwehr von
Erkaltungsviren sinnvoll sein (z. B. algovir Erkaltungsspray aus der Apotheke).
Durch Bildung einer physikalischen Barriere auf der Nasenschleimhaut
werden die Erkaltungsviren am weiteren Vordringen in den Organismus
gehindert. Einer Infektion gesunder Schleimhautzellen wird so vorgebeugt.



Uber algovir

Im algovir Erkaltungsspray steckt der naturbasierte Wirkstoff Carragelose
(lota-Carrageen), der aus der Rotalge gewonnen wird und einen Schutzfilm
auf der Nasenschleimhaut bildet. Sobald Erkaltungsviren in der Nase auf
diesen Film treffen, verfangen sie sich darin. Dadurch konnen sie nicht mehr
weiter in die Schleimhautzellen eindringen, um diese zu infizieren und sich
dort zu vermehren. So kann algovir proaktiv vor einer Erkaltung schitzen und
auch bei ersten Erkaltungsanzeichen den vollstandigen Erkaltungsausbruch
verhindern, Symptome lindern und die Erkaltungsdauer verkiirzen." algovir
ruft keinen Gewohnungseffekt hervor und ist auch fir Kinder ab 1 Jahr sowie
Schwangere und Stillende geeignet.

Mehr Informationen unter https://www.algovir.de
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HERMES ARZNEIMITTEL ist einer der fuhrenden Anbieter von hochwertigen
Praparaten fur die Selbstmedikation in Deutschland. Seit tber 110 Jahren
widmen wir uns als mittelstandisches Traditionsunternehmen mit Sitz in
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Pullach i. Isartal der Gesundheit und dem Wohlbefinden der Menschen. Auf so
viel Erfahrung aufbauend, kdnnen wir ein Sortiment von bekannten
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Sorgfalt und unsere Verlasslichkeit machen uns zu einem geschatzten Partner
der Apotheken.

Mehr unter www.hermes-arzneimittel.com

Kontaktpersonen

Lisa Arnold

Pressekontakt

PR Managerin
lisa.arnold@hermes-arzneimittel.com
+49 89 /79 102 20 232


mailto:lisa.arnold@hermes-arzneimittel.com
tel:+49 89 / 79 102 20 232

