So werden
Sie wieder fit

Mit unserem Wegweiser durch die Grippe- und
Erkaltungszeit erfahren Sie, was Ihnen jetzt hilft,
gesund zu bleiben, worauf die Symptome hindeuten
und wie Sie Beschwerden ganz gezielt lindern

Text: Barbara Sonnentag. Fachliche Beratung:
Dr. Jessica Mannel

iesen oder husten Sie auch

schon wieder? Uberra-

schend wire es nicht: Das

kalte Wetter, kombiniert

mit der Heizungsluft
drinnen, trocknet die Schleimhaute
aus, so dass Erreger leichter angreifen
konnen. Zwei bis vier Infekte pro Jahr
haben Erwachsene durchschnittlich,
Kinder sogar acht bis zehn. Auch
wenn wir meist ganz pauschal sagen:
»lch bin erkaltet — Erkaltung ist nicht
gleich Erkiltung (oder Grippe): Je
nach Auspragung konnen daher ganz
unterschiedliche Dinge helfen.
Machen Sie zunichst unseren Test, um
zu erfahren, was Sie jetzt brauchen.
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FINDEN SIE ES HERAUS

- -~

SEHR GUT! DAMIT

DAS AUCH SO BLEIBT, NEIN <
WAS GEGEN SOLLTEN SIE AUF ALLE UM SIE HERUM SCHNIEFEN.
KOPF- UND e HAT ES SIE AUCH SCHON
GLIEDER- ERWISCHT? .
SLAIE U - MUDIGKEIT UND
HILFT, LESEN  &---"" 77 7se| GLIEDER- < .
SIE BEI TIPP 3. SCHMERZEN. el ¥
_____________ WASMACHT <"
P IHNEN JETZT AM
PN MEISTEN ZU
WIE WURDEN ;
SIE IHN SCHNUPFEN. “~ SCHAFFEN:
ER IST LAUT UND BESCHREIBEN?  WIE SIEHT DAS ’ ,
, VRO __ SEKRETAUS? {
I’II /’ ,’,—’— ,'l' ; _________
, : HALSWEH. FIEBER.
! v : WIE WURDEN
.’ y ¥ SIEES
; BESCHREIBEN? ___
:, ERIST BELLEND, ES IST £ IST GELR- o T
'- ES LOST SICH : N —
\ SCHLEIM. KLAR. GRUN. ZUDEM >
| HABE ICH DIE SCHMERZEN
KOPFSCHMERZEN. SINDSTECHEND. ~ ___.---m------o
‘* . \\‘ S
DAS DEUTET AUF
SIE HABEN ™ WAS DIESE ART VON EINE NEBENHOH-
REIZHUSTEN. WAS HUSTEN LINDERT, STEHT SIE HABEN EINEN LENENTZUNDUNG
SIE DAGEGEN TUN REI TIPP 5. NORMALEN o mire
KONNEN, VERRAT ERKALTUNGS- LNDERT VERRAT
TIPP 4. SCHNUPFEN. <P 7
LESEN SIE TIPP 6. :
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» ESISTNOCH

_________ WENN SIE JETZT SCHNELL
NICHTSO -~ A HANDELN, KONNEN SIE
ey N SCHLIMM. DEN INFEKT NOCH AUFHALTEN.
WIE FOHLEN SIESICH? _.___ W'AE\[?FABE%EHTA’ CLIESSTEENNS'E
: SEITE BEITIPP 2.
.
ES FING LANGSAM AN !
UND WIRD GERADE MIR GING ES GANZ JA T
SCHLIMMER. PLOTZLICH RICHTIG .
__ SCHLECHT. \
""" HABEN SIE STARKES \
¥ FIEBER UM DIE 39 )
NEIN, MEINE GRAD ODER HOHER? WAS QUALT
... TEMPERATURIST = SIENOCH? ™
. NURLEICHT T \
ERHOHT. T : !
T :
___________________ Ty o DAS GEFUHL,
- s STARKER VOLLIG AUSGE-
ICH HABE EINEN MT\HmAL KNOCKT ZU SEIN
KLOSS IM HALS ICH HABE e UND SAMTLICHE
UND STARKE KEINE WEITEREN ERKALTUNGS
SCHLUCKBE- SYMPTOME. N SYMPTOME ZU
»  SCHWERDEN. ™ HABEN.
~ VI “v "
R vt VO STe VIELES DEUTET
IHR HALS LEIDET N ERKALTUNGSKRANK R AUF EINE ECHTE
INFOLGE EINES \ HEIT. LASSEN SIE DIE LUNGENENT- GRIPPE HIN.
KLASSISCHEN ‘: URSACHE LIEBER VOM ZUNDUNG RATSCHLAGE BE!I
INFEKTS. WAS DIE v ARZT ABKLAREN. LEIDEN. LESEN TIPP 11.
SAnln B SIETIPP 10
VERTREIBT, STEHT '
BEI TIPP 8.
VERMUTLICH HABEN SIE
EINE VON STREPTOKOK-
KEN AUSGELOSTE

ANGINA. TIPP 9 HILFT

IHNEN WEITER.

WAS IHNEN HILFT, ERFAHREN
| AUF DEN FOLGENDEN SEITEN |
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DAS BRAUCHT IHRE GESUNDHEIT

ANSTECKUNG
VERHINDERN

Die meisten Erreger kommen

uber die Hande — wenn wir uns
damit ins Gesicht fassen — in den
Korper. Bereits durch griindliches
Hindewaschen sinkt laut einer neuen
Studie der Uni Southampton die
Wahrscheinlichkeit, sich anzuste-
cken: Verreiben Sie vor dem Abspii-
len 20 Sekunden lang die Seife und
trocknen Sie die Hinde nach dem
waschen griundlich ab. Unterwegs
hilft ein Desinfektionsgel. Zudem
wichtig: Liften Sie zuhause und im
Biiro immer wieder stofSweise. Das
transportiert die Erreger nach
drauflen und befeuchtet die Luft, was
die Vermehrung der Viren bremst.

ERKALTUNG
ABWENDEN

Stoppen Sie direkt das erste

Halskratzen (siehe Tipp 8).
Ein gereizter Hals ist namlich die
Eintrittspforte der Viren in den
Korper. Weil die Schleimhaute im
Hals bei kalten FufSen besonders
schnell auskithlen und angreifbar
werden, sollten Sie nun auf warme
Fuifse achten und nachts Socken
anziehen. Uberhaupt kénnen Sie nun
mit viel Warme Ihr Immunsystem
aktivieren. Ideal dafir ist ein
Erkiltungbad mit dtherischen Olen

(z.B. ,tetesept Erkaltungbad*).
,Baden Sie 20 bis 30 Minuten so
heifs, wie Sie es vertragen konnen®,
rit Dr. Jessica Minnel, Arztin fiir
Allgemeinmedizin und Naturheil-
kunde aus Diisseldorf. Und nach dem
Bad gut einpacken.

GLIEDERSCHMER-
ZEN LINDERN

Sie werden sich besser fithlen,

wenn Sie taglich zwei, drei
Tassen Tee mit wirmenden Linden-
bliiten und schmerzstillender Wei-
denrinde (z.B. ,,Bad Heilbrunner
Erkaltungstee®) trinken. Bei starken
Beschwerden hilft auch ein Schmerz-
mittel, das in Erkaltungspriaperaten
mit schnupfenstillenden Antihistami-
nika kombiniert wird. Letztere
haben, je nach Wirkstoff, einen
Zusatzeffekt: Doxylamin (z.B. in
»Wick MediNait“) macht mide,
Pseudoepedrin (z.B. in ,,Boxagrip-
pal®) putscht auf und Phenylephrin
(z.B. in ,,GeloProsed*) wirkt neutral.

REIZHUSTEN
STOPPEN

Nachts nimmt der Husten-

reiz ab, wenn Sie mit leicht
erhobenem Oberkorper (Kissen unter
die Matratze schieben) schlafen, und
wenn die Luft feucht ist (z.B. mit
Hilfe eines Ultraschall-Luftbefeuch-

So starken Sie Ihre Abwehr

Mit einem fitten Immunsystem
werden Sie alle Beschwerden schnel-
ler los. So unterstitzen Sie es:

VIEL RUHE

Dann hat der Kérper genug Energie,
um mit Erregern fertig zu werden.
GENUG SCHLAF

Bei weniger als sieben Stunden kann
sich das Immunsystem nachts nicht
mehr ausreichend regenerieren.
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VITALSTOFFE

Die Immunzellen arbeiten mit Zink (75
mg/Tag) und Vitamin C (1 g) effektiver.
HEILPFLANZEN

Wasserdosttropfen (z.B. ,Contramu-
tan”“) und Echinaceatabletten (z.B. von
Esberitox) regen die Abwehr an.
MASSAGEN

Morgens drei Minuten mit der Faust
auf das Brustbein klopfen stimuliert
das Immunorgan Thymusdruse.

ters wie ,,Wick Sweet Dreams®).
Neben Reizhustenmedikamenten mit
Dextromethorphan (z.B. ,,Silomat®),
stoppt auch Thymiansaft (z.B. ,,Wele-
da Hustenelixier®) das Jucken. Der
hilft auch noch beim Abhusten, wenn
der Husten mit Schleim einhergeht.
’_ VERSCHLEJMTEN
L HUSTEN LOSEN

’ Das Inhalieren von warmem

Dampf erwiarmt die Atemwe-

ge und fordert damit die lokale
Abwehr. Zudem lockern Zusitze wie
dtherische Ole (z.B. ,,Pinimenthol
Erkiltungssalbe*) oder Salz (z.B
»Emser Inhalationslosung®) den
Schleim. Atmen Sie iiber den Dampf
gebeugt 10 Minuten lang langsam
durch den Mund ein und die Nase
aus. Heilpflanzen wie Eukalyptus
(z.B in ,Soledum®), die Kapland
Perlagonie (z.B. in ,,Umckaloabo®)
und Efeu (z.B. in ,,Bronchoforton®)
wirken zudem gegen die Hustenerre-
ger, losen den Schleim und verhin-
dern so, dass eine chronische
Bronchitis entsteht. Trinken Sie dazu

reichlich Wasser, das verfliissigt
zdhen Schleim.

SCHNUPFEN
VERTREIBEN

Spiilen Sie zwei Mal taglich

Ihre Nase mit einer Nasendu-
sche und Salz (z.B. von Emser) durch.
,Das befordert die Viren heraus und
und stirkt die Schleimhiute, damit
Sie mit den Erregern besser fertig
werden®, erkldrt Dr. Jessica Mannel.
Wenn die Nase stark verstopft ist,
spricht nichts gegen den Gebrauch
eines abschwellenden Nasensprays —
Sie sollten es nur nicht langer als funf
bis sieben Tage anwenden, sonst
machen die Produkte abhingig. Von
innen bekdmpfen Wirkstoffe von
Schlisselblume und gelbem Enzian
(z.B. in ,,Sinupret“) den Schnupfen. »
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NASENNEBEN-
HOHLEN BEFREIEN

Eine Nasennebenhohlenent-

ziindung spricht meist sehr
gut auf die Bestrahlung mit einer
Infrarotlampe an: Richten Sie die
Lampe auf Ihre Nase, schlieflen Sie
die Augen (oder benutzen Sie eine
Schutzbrille) und setzen Sie sich 2-3
mal tdglich in ca. 30 cm Entfernung
eine Viertelstunde vor die Lampe. Sie
konnen auch cineolhaltige Kapseln
(z.B. ,,Soledum®) nehmen oder ein
homoopathisches Komplexmittel
(z.B. ,,Cinnabsin®), beide l6sen
festsitzenden Schleim und bekampfen
die Entzindung. In hartnickigen
Fillen kann der Arzt ein kortisonhal-
tiges Nasenspray verordnen, das die
Nebenhohlen wieder 6ffnet.

Lassen Sie sich vom HALSWEH

Schnupfen nicht aufhalten. Gergen S ek el

taglich mit Salzwasser

- &
xﬂﬂﬂuﬂ-rﬂllmlhﬂ rm (1 TL Salz auf eine Tasse warmes
HEEEIIE[]TH‘.' I'I'Iil z_i“_.l 'Eﬂﬂ'kt Wasser), das spult die Erreger heraus

und befeuchtet die Schleimhiute,
damit sie widerstandfidhiger werden.
v Befreit die Nase g x;ﬁilr_m ,Oder Sie lassen dreimal tiglich
- : olua- einen Teeloffel Honig im Mund
v’ Pllegtdie Schieimhaut ﬁ"‘“mﬁ zergehen®, rit Allgemeinmedizinerin
Dr. Jessica Minnel. ,,Er ist ein

natiirliches Antibiotikum, das nicht
nicht nur Viren und Bakterien
bekdmpft, sondern auch die Heilung
unterstiitzt. Halsschmerzen spre-
chen zudem gut auf eine homoopa-
thische Behandlung (z.B. mit ,,Ton-
siotren®) an, wie Studien gezeigt

= haben. Die Schmerzen sind stark?
ratlﬂ pharm Lutschtabletten mit Benzocain (z.B.
Gute Fralee. Gute Besieieng. »neo-angin Benzocain dolo*) oder
Ibuprofen (z.B. ,Dobendan direkt®)
stoppen den Schmerz schnell lokal;
letztere lindern zudem ziigig die
Entztiindung im Hals. Frith einge-
nommen, kénnen Sie so haufig die
Ausbreitung des Infekts aufhalten.
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ANGINA

BEZWINGEN

Bei dem Verdacht auf die

Mandel- oder Rachenent-
zindung Angina sollten Sie direkt
zum Arzt und einen Streptokokken-
Schnelltest machen lassen (kostet
rund 10 Euro). ,,Je frither Sie
namlich gegen die Bakterien ein
Antibiotikum nehmen, desto besser",
sagt Dr. Mannel. ,,Das ist sehr
wichtig, weil sich sonst Antikorper
gegen die Streptokokken bilden
konnen, die den eigenen Korper
angreifen und Herz oder Nieren
dauerhaft schadigen.“ Das Antibioti-
kum wirkt in der Regel sehr schnell,
nach drei Tagen ist man nicht mehr
ansteckend. Die akuten Halsschmer-
zen lindern dazu die Mittel, die in
Punkt 8 genannt sind.

DIE LUNGE
KURIEREN

Gebhen Sie direkt zum

Arzt! Er wird bei einer
Lungenentziindung fast immer
Antibiotika verordnen, obwohl sie
sowohl von Bakterien (wie meistens),
als auch von Viren ausgelost werden
kann. ,,Antibiotika beugen einer
*Superinfektion‘ vor. Davon sprechen
Arzte, wenn sich auf die virale
Infektion noch eine bakterielle
aufpropft®, erklart Dr. Minnel.
Unterstiitzend setzt der Arzt meist
schleimlésende Medikamente (siehe
Punkt 8) ein. Betroffene sollten
zudem unbedingt Bettruhe halten
und viel trinken, damit der Schleim
flissig und die durch das hohe Fieber
ausgeschwitzte Flussigkeit direkt
wieder ersetzt wird.

GRIPPE
BESIEGEN

1 1 »Legen Sie sich bei einer
Influenza direkt ins Bett und
schwitzen Sie. Mit dem Fieber
bekdampft der Korper die Viren“, sagt
Dr. Minnel. ,,Erst ab 39 Grad sollte
man aktiv Fieber senken, z.B. mit
Wadenwickeln oder Ibuprofen.“ Die
Expertin rit bei Grippe zudem zum
Homoopathikum ,,Metavirulent®, das
in einem Spezialverfahren aus Erkal-
tungs- und Grippeviren hergestellt
wird und das Immunsystem auf deren
Abwehr programmiert. Zudem
starken 75 Milligramm Zink und 1
Gramm Vitamin C am Tag die
Abwehrkrifte. Grippemittel, wie
»Tamiflu“ , werden heute nur noch
selten verordnet, weil die Studien dazu
widerspriichlich sind. 0
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Buscfpan'- Der Spezialist bei
Schmerzen und Krampfen im Bauch

® Bei krampfartigen Bauchbeschwerden durch z. B, Stress, Nahrung,
Durchfall, Reizdarmsyndrom oder Menstruathon.”

® List gezielt Bauchkrampfe - befreit so schnell vom Schmerz.

® Beginnt bereits nach 15 Minuten zu wirken,
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