Tipps zur Behandlung
des Atemwegsinfektes
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korperliche Schonung, viel schlafen, zwischendurch kraftig das Zimmer Itften

Ernahrung: leichte, frische vitaminreiche Kost (eher wenig essen), frische Hihnerbrihe
viel trinken: Tee (LindenblUten-, Holunder-, Fenchel-, Salbeitee, u.a.)

verdinnte Fruchtsafte, Mineralwasser, mindestens 2,5 bis 3 Liter proTag

(dient der Schleimhautbefeuchtung und somit der Sekretlésung)

wer Ingwer mag: 2 Teel6ffel frischen Ingwer reiben mit 1 Glas kochendem Wasser
UbergieBen, mehrmals taglich trinken

Zwiebelsaft: Zwiebeln klein schneiden, 1 Teel6ffel Honig darauf, Gber Nacht ziehen lassen,
von dem Saft alle 2 Stunden einen Teel6ffel einnehmen

anfangs: evtl. hochdosiert Zinktabletten und Vitamin C

Symptome lindern: Bei Halsschmerzen und Schnupfen: Halswickel mehrmals taglich (regen
die Durchblutung an und lindern somit Schmerzen und férdern gleichzeitig Heilungs-
prozesse): ein diinnes Leinentuch unter die heiBe oder kalte Wasserleitung halten, fest
auswringen, eng anlegen, dartber einen Schal; der kalte Wickel bleibt drum bis er trocken ist,
der heiBe kann nach 5 bis 10 Minuten erneuert werden; »hei3 oder kalt« — beides sind
Temperaturreize und fuhren zur Durchblutungssteigerung

dreimal taglich inhalieren mit atherischen Olen alternativ Salz-, Kamille-, oder Salbeiaufguss;
jeweils 15 bis 20 Minuten lang

Lutschtabletten: Salbeidragees (desinfizierend), Emser Pastillen (schleimhautbefeuchtend)
und/oder Halsschmerztabletten, z.B. Tantum verde oder Laryngomedin-Spray aus der
Apotheke 4x taglich in den Hals sprihen, danach nicht gleich Essen und trinken

abschwellende Nasentropfen oder Nasenspray dreimal taglich, ggf. vor dem Inhalieren
und zur Nacht, nicht langer als 7 Tage!

mehrmals taglich Salzlésung in die Nase (gibt es als Meersalz - Nasenspray in der Apotheke)
oder besser 2-mal taglich Nasenspllung mit Salzlésung, dient der Befeuchtung der Schleim-
haut und hilft hervorragend bei der Sekretlésung; bei heftigem Niesen und wassrigem Flies-
schnupfen mit »tropfender, roter Nase« bitte keine Salzlésung anwenden, besser Kamille

Bei Husten: Husten- bzw. Sekretlser wie z.B. Ambroxol, Aspecton, Gelomyrtol,
Bronchipret, Sinupret extract, u.a.

Einreibungen mit dtherischen Olen auf Brust und Ricken, z.B. mit Pulmotin o0.4.

Hustenstiller (hustenreizstillende Medikamente) wenn mdéglich meiden; man hustet nur
solange, wie das Sekret in den Atemwegen ist, das unbedingt abgehustet werden muss.

Bei hohem Fieber (39 Grad), starken Glieder- und Kopfschmerzen: \Wadenwickel und
ggf. Medikamente nach Vertraglichkeit wie Paracetamol, Ibuprofen, Acethylsalicylséure
z.B. als Aspirin complex

bei zunehmender Verschlechterung: in der Praxis oder im Notfallambulanz vorstellen

Gute Besserung!





