Haus ARzt ZeNTRUM

FURKER STR.

Liebe Patienten,

vielfach werden wir gefragt, was man denn
bei Erk&ltungskrankheiten an eigenen
MaBnahmen tun kann, um den Verlauf einer
Erkaltung positiv zu beeinflussen. Wir
mochten lhnen hiermit eine kleine Ubersicht
an sinnvollen MaBnahmen geben:
Zundchst einmal kommt der Vorbeugung
eine wichtige Rolle zu: Falls Sie "mitten im
Leben stehen", also viele Kontakte zu
MitbUrgern haben, oder aber das 60.
Lebensjahr vollendet haben, sollte schon im
Herbst an eine Grippeschutzimpfung
gedacht werden. Grundsdatzlich ist sie noch
bis in den Anfang des neuen Jahres hinein
sinnvoll, da haufig noch bis zum Mdarz
Influenzaepidemien auftreten kbnnen. Auch
eine gewisse "Abhdrtung" mit wechselnden
Temperatureinflissen (zB. Saunagdnge)
kann hilfreich sein. Die Einnahme von
Vitamin C - Préparaten (oft auch in
Supermdarkten preiswert vorrdtig) ist zu
empfehlen, hier sollte 1 g taglich
eingenommen werden. Bei bereits
eingetretener Erkrankung ist allerdings diese
MaBnahme nicht mehr effektiv.

Es ist auch zwischen verschiedenen Formen
der Erkrankungen zu unterscheiden; eine
echte "Influenza" (nur hiergegen ist die
"Grippeschutzimpfung" wirklich wirksam!) ist
ungleich schwerer als eine sogenannte
"Erkdltung".

Bei leichten Erkaltungen hilft:

- Viel trinken

- Gurgeln mit Salzwasser

- eine heiBe HUhnersuppe (tatsdchlich durch
Studien belegtl)

- Warme Getrénke (zB. Tee)

Bei Halsschmerzen empfiehlt sich:

- MundspUlungen zB. mit Salviathymol®

- Ein Tee aus Eibischwurzel und
Spitzwegerichkraut (zu gleichen Teilen
mischen, 1 Teel. voll mit einer Tasse heiBem
Wasser Uberbrihen, 5 min. ziehen lassen,
schluckweise trinken)

- Umschlage mit Speisequark; am Hals
auftragen und 20 min. einwirken lassen,
dann abwaschen.

- das Praparat "Gelorevoice" (3 x tgl. 1
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Lutschtablette); es kann - rechtzeitig zu
Beginn von Halsschmerzen - noch in
gewissem Grade Bakterien und Viren
"abfangen" und die Halsschmerzen lindern.
Nebenhdhlenentzindungen sprechen oft
gut an auf:

- Inhalationen mit &therischen Olen -
entweder Uber einen Inhalator, oder aber
im einfachen Fall durch einen Topf mit
heiBem Wasser, in den zB. jap. Heilpflanzendl
oder eine der gdngigen Einreibeprdparate
wie Wick, Pinimenthol, Stas 0.&. gegeben
werden. Ein Handtuch - oder noch besser,
da weniger Hitzestau: ein Regenschirm -
Uber den Topf gehalten, sorgt fur eine gute
Inhalation.

- Rotlichtlampenanwendungen: in etwa 20 -
30 cm Abstand Lampe auf die
Nebenhohlen richten.

- Kneipp-B&der mit ansteigender
Temperatur: Die FUBe werden bis zu den
Knoécheln in etwa 30° heiBes Wasser gestellt
und mit einer Brause warmeres Wasser
zugelassen, bis etwa nach 20' eine
Temperatur von ca. 37° erreicht wird.

Zur Fiebersenkung ist ein HolunderblUtentee
hilfreich; bei hdherem Fieber kann ein
gdngiges fiebersenkendes Mittel wie
Paracetamol, ASS bzw. Aspirin, lbuprofen
oder Novalgin helfen. Auch Wadenwickel
sind probat; sie sollten allerdings nur bei
noch warmen Waden angelegt werden;
sind die Waden bereits kihl, sollte man
besser darauf verzichten.

Grundsatzlich gilt aber, daB in Zweifelsfallen,
bei ldngerem (Uber 3 Tage) oder
schwererem Verlauf (insbesondere mit
hohem Fieber) bzw. bei heftigen
Kopfschmerzen drztliche RGcksprache
genommen werden sollte, denn wir
mdchten Sie vor Komplikationen wie
HirnhautentzOndungen oder
Lungenentzindungen bewahren!

Ihr Praxistfeam



