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I service

Gesundheitstipp:

Wie beuge ich Schnupfen vor?

Wahrend der Wintermonate
leiden viele von uns sehr
haufig unter Schnupfen,
welcher manchmal sogar zu
einer Nasennebenhohlenent-
ziidung fiihrt, wenn er nicht
rechtzeitig kuriert wird.
Welche Massnahmen sind
zur Vorbeugung ratsam?

Die Behandlung eines Schnup-
fens erfolgt mittels Nasensprays
oder Tabletten, welche abschwel-
lend und sekretionshemmend wir-
ken. Die Anwendung sollte die
Dauer von fiinf bis sicben Tagen
nicht tiberschreiten, da die Sprays
die Nasenschleimhéute austrock-
nen und bei regelmissigem Ge-
brauch zu einer Gewdhnung
fiihren koénnen.

Vorsicht geboten ist bei Patien-
ten mit Zusatzmedikation (bei-
spielsweise blutsenkende Mittel).
Bei einer Entziindung der Nasen-
nebenhohlen (Sinusitis) reicht die
abschwellende Wirkung  der
Nasensprays meist nicht aus. Ein
schleimlésendes  Medikament
sowie  Salzwasserspray — zum
Spiillen der Nase sind ebenso
wichtig. Bei einer bakteriellen
Siuitis ist manchmal sogar eine
antibiotische Behandlung ange-
zeigt.

Nasenschleimhaute
befeuchten

Die Vorbeugung des Schnupfens
und der Sinusitis gestalten sich
relativ schwierig. In erster Linie
ist es natiirlich wichtig, sich nicht

zu unterkiihlen. Ausserdem ist
eine feuchte Nasenschleimhaut
weniger anfillig auf Viren als
eine ausgetrocknete. Befeuchten-
de Nasensalben oder -sprays sind
deshalb auch sehr empfehlens-
wert.

[st der Schnupfen einmal ausge-
brochen, so muss verhindert wer-
den, dass die Infektion auf die
Nebenhohlen iibergreift. Dazu
muss das Nasensekret gut ablau-
fen konnen, damit die Nase nicht
verstopft. Dazu sind oftmals
neben abschwellenden Sprays
auch Nasenspiilungen und even-
tuell schleimlosende Mittel not-
wendig.

Altbewahrte Hausmittelchen

Die Einnahme von Vitaminen
(Fruchtséfte, Orangen, Zitronen-
saft) kann eine Steigerung der
Abwehrkrifte bewirken. Auch
Grossmutters Rezept, geschnitte-
ne Zwiebeln (auf dem Nacht-
tischchen) aufstellen, die téglich
erneuert werden, sollen helfen.
Die Nasenschleimhaut mit einer
milden Kochsalzlosung befeuch-
ten (ein Teeloffel Salz auf einen
Liter Wasser). Inhalationen hel-
fen nicht nur, den Schnupfen
schneller loszuwerden, sondern
bringen Linderung auch bei
Husten, Bronchitis, Halsschmer-
zen und Stirnhéhlenentziindung.
Die Inhalationslosung wird nach
Geschmack, Alter und Hautver-
triglichkeit ausgewihlt, zum Bei-
spiel Kamillentee und Lavendeldl
sind allgemein sehr gut vertridg-

AUSSERDIENSTLICHE TATIGKEITEN

Ausbildung und Militarsport

Von  Bis Zeit  Ort Veranstaltung

07.11. 18.30 Pully* Conférence: Les armées
prétoriennes

08.11. Thun Info-Plattform Insp BALOG

16.11. 09.30 Fribourg Konferenz mil Dachverbande

16.11. 13.30 Fribourg Tagung SAAM

16.11. 20.11. Luxembourg  Swiss Armed Culinary Team

17.11. Frauenfeld 68. «Frauenfelder»

21.11. 18.30 Pully* Conférence: La révolution
dans les affaires militaires
(RMA)

07.12. 17.00 Pully* Vernissage «Philatélie mili-

taire de la seconde Guerre
mond a nos jours»

* = Pavillon Général Guisan Pully

lich. Eukalyptus und Thymiantee
sind nichts fiir Kinder unter drei
Jahren. Latschenkiefernol, Salben
und homdopathische Losungen
und heisses Wasser helfen alle-
mal. Anwendung: 10 bis 15
Minuten inhalieren, bis dreimal
tidglich, anschliessend mindestens
eine Stunde in der Wérme blei-
ben. Gute Besserung!

FLEISCH OHNE
KNOCHEN

Niederldndische Forscher wollen
in nicht allzu ferner Zukunft ver-
schiedene Arten von Fleisch in
grossen Containern ziichten. Die
Vermehrung von Muskelzellen in
einer Nihrstofflésung soll dies
moglich machen. Die Wissen-
schaftler sehen in der revolu-

tiondren Methode, welche die
Welt von morgen verdndern
konnte, nur Vorteile: Es miissen
keine Tiere geschlachtet werden,
religiose und ethische Bedenken
sind hinfillig. Zudem wird das
Container-Fleisch frei von Fett,
Knochen und Sehnen sein.

SAAM 2002

-r. Die Informationstagung der
Sektion ausserdienstliche Ausbil-
dung und Militérsport ist auf den
Nachmittag des 16. November in
der Kaserne La Poya Fribourg
angesagt. Haupttraktandum wird
die Vorstellung des Teilkonzepts
der Gesamtstudie «Ausserdienst-
liche Ausbildung und Tétigkeit
AXXI» sein. Am Vormittag tref-
fen sich die Prdsidenten der
militdrischen Dachverbinde zur
Konferenz.

70 Jahre «Der Fourier»
125 Jahre Fourierschule

Eines der aktuells-
ten Nachschlage-
werke der «Hell-
grinen» mit einer
eindriicklichen Ful-
le von attraktiven
. Informationen.

ARMEE-LOGISTIK-Biichertisch

162 Seiten, Format 175 x 250 mm, durchgehend
illustriert mit Karikaturen w.a. von Martin Guhl

und zahlreichen Schwarzweissbildern.

«HABT GOTTVERTRAUEN»

Immer, wenn sich Angst ausbreite-
te, pflegte General Gui-
san diese Worte zu
; | sagen. Alltdgliche und

: nichtalltagliche Gedan-
zum Tag. Ein
beeindruckendes
Rezeptbuch flir die

ken

Seele.

56 Seiten, Format 119 x 175 mm.
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