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DIE ENGAGIERTE ZEITSCHRIFT FUR MENSCH UND UMWELT

Ja, ich mochte von Threm Angebot profitieren und bestelle ein
Schnupper-Abo «Natiirlich» zu 3 Ausgaben zum Preis von Fr. 10.—

Name

Vorname
Strasse/Nr.
PLZ/Ort

= Telefon

Unterschrift

Coupon bitte einsenden an: AZ Fachverlage AG, «Natiirlich»,
Neumattstr. 1, 5001 Aarau, Tel. 062/836 60 22, Fax 062/836 60 66
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Boehringer Ingelheim informiert Sie zum Thema Husten / Nr. 9

Erkaltung

Wie vorbeugen?

Noch besser, als eine Erkal-
tung zu behandeln, ist es,
die Erkdltung gar nicht zu
bekommen.

® V\ermeiden Sie eine
Unterktihlung des
Kérpers und ziehen Sie
gentigend warme
Kleider an. Dazu gehért
auch, dass man ver-
schwitzte Kleidung
sofort wechselt.

® Erndhren Sie sich aus-
gewogen und achten
Sie auf eine ausreichen-
de Zufuhr an Vitamin C.

@® Sorgen Sie dafur, dass
die Luft in lhrer
Wohnung nicht allzu-
sehr austrocknet.
Luften Sie regelmdéssig
und setzen Sie einen
Luftbefeuchter ein.

® V\ersuchen Sie den
Korper abzuhdrten,
zum Beispiel mit
Wechselduschen, Sauna
oder Sport.

® Horen Sie auf zu
rauchen. Raucher sind
besonders anféllig fir
Erkéltungskrankheiten.

Anzeige

Husten, schnupfen, Reiserkell Was tun?

Erkaltungen sind lastig. Und kaum jemand
kann im Winter einer Erkaltung entgehen.
Da ist es gut zu wissen, wie man im Fall des
Falles die Beschwerden lindern kann.

Z uerst schmerzt der Kopf, dann der Hals. Die
Nase lauft und die Augen tranen. Man flihlt
sich mude und zerschlagen und beginnt zu husten.
Eventuell tritt sogar Fieber auf. Spatestens zu die-
sem Zeitpunkt ist der Fall klar: Die Erkaltungsviren
haben wieder einmal zugeschlagen.

«Eine Erkaltung dauert mit Behandlung eine Wo-
che, ohne Behandlung sieben Tage.» Diese
Aussage wird gerne zitiert, wenn je-
mand lber Schnupfen, Husten und
Heiserkeit klagt. Tatsachlich gibt es
keine Moglichkeit, eine Erkaltung
urséchlich zu behandeln, denn
gegen die krankheitserregenden
Viren ist noch kein Kraut ge-
wachsen. Mit geeigneten Mass-
nahmen lassen sich die Er-
kaltungs-Beschwerden aber
deutlich lindern.

B ei einer Krankheit ist es

noch wichtiger als sonst,

den Korper mit gentigend Fliis-
sigkeit zu versorgen. Vor allem wenn man Fieber
hat und viel schwitzt, muss die verlorene Korper-
flussigkeit ersetzt werden. Geeignet sind Kréauter-
tees, Mineralwasser und Fruchtsafte. Mit Honig
gestisster Tee lindert Halsschmerzen und Husten-
reiz. Wahrend einer Erkaltung sollte man auch auf
eine gentigende Zufuhr von Vitamin C achten. Vi-
tamin C ist besonders reichlich in Peperoni, Kohl,
Zitrusfriichten sowie in Sanddorn- und Johannis-

beeren enthalten. Das Inhalieren von Wasserdampf
befreit die Nase und mildert den Hustenreiz. Die
Wirkung wird noch optimiert, indem man mit
Kamillen- oder Pfefferminztee inhaliert oder dem
heissen Wasser einige Tropfen eines dtherischen
Ols beigibt. Gegen Halsschmerzen hilft das Gur-
geln mit Salbei- oder Kamillentee. Auch kiihlende
Halswickel haben oft eine wohltuende Wirkung.
Das Lutschen von Hustenbonbons wirkt nicht nur
beruhigend auf die Atemwege, sondern regt zu-
satzlich den Speichelfluss an. Dadurch werden
Mund und Rachen «durchgesptlty.
Bei Heiserkeit gilt: «Reden ist
Silber, Schweigen ist Goldy,

denn Schweigen schont die
angegriffenen Stimmbander.
Wenn man das Reden gar nicht
lassen kann, sollte man so
normal wie moglich sprechen
und nicht flistern.

M anchmal tritt be-
sonders in der

Nacht ein starker Reizhusten
auf. Dann kann es hilfreich sein,
das Kopfende des Bettes etwas
hoher zu stellen. Bildet sich in den Atem-
wegen vermehrt zdher Schleim, der schlecht
abgehustet werden kann, so ist die Anwendung von
schleimlésenden Medikamenten sinnvoll. Diese
Medikamente verfliissigen den Schleim und erleich-
tern das Abhusten. Der Husten bei einer Erkaltung
lasst sich auch glinstig beeinflussen, wenn man
Brust und Riicken mit einer Bronchialcreme ein-
reibt: Der Hustenreiz wird vermindert, die Nase
befreit, das Atmen fallt leichter und die Heilung
wird beschleunigt.

Besser als lange husten

Bisolapid® musitaps =@
Bisolvon°Linctus aromatischer Hustensirup

Schiucken Lutschen Auflésen

Bisolvex"” Bronchialcreme zum Einreiben

Bitte beachten Sie die Packur
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