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Wenn die Nase lauft und

Vom Schnupfen sagt man,
dass er behandelt sieben Tage
dauvere und unbehandelt eine
Woche. Tatséchlich lasst sich
ein Schnupfen kaum abkiir-
zen, jedoch lindern. Was aber
ist eigentlich ein Schnupfen?
Es handelt sich um ecine ent-
ziindliche und selbstheilende
Erkrankung der  Nasen-
schleimhaut von beschrinkter
Dauer. Sie kann Menschen je-
den Alters befallen und tritt
oft wihrend der kalten Jahres-
zeit gehduft auf.

Als Erreger werden beim nor-
malen Schnupfen Viren ange-
nommen. Doch warum ent-
steht ein Schnupfen? Am Zu-
standekommen eines Schnup-
fens sind verschiedene Fakto-
ren beteiligt: Reduzierter All-
gemeinzustand, verminderte
lokale Abwehr, Stérungen des
Wasserhaushalts der Nasen-
schleimhaut bei extrem trok-

kener oder verschmutzter
Luft, rascher Temperatur-
wechsel.

Solche Einfliisse kénnen die
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e Bl
Gesund durch den Winter

Nachdem der Winter nun schon sehr nah ist, wollen wir
uns in dieser Ausgabe mit den Erkiltungskrankheiten be-
fassen. Schnupfen, Halsweh und Heiserkeit werden wir
genauer anschauen. Begleiten Sie mich auf den folgenden
Zeilen. Sie werden dabei nitzliche Hinweise zur Vorbeu-
gung und Behandlung dieser Beschwerden mitbekommen.

Titigkeit der Flimmerhirchen
auf der Nasenschleimhaut be-
hindern. Die feinen Flimmer-
hiirchen wedeln normalerwei-
se und reinigen so die Nasen-
schleimhaut. Jede Zelle auf
der Aussenfliche der Nasen-
schleimhaut weist gegen 200
solcher Hirchen auf. Jedes
Hirchen schldgt 18-20mal pro
Sekunde in Richtung Nasenra-
chen und sichert so den Ab-
transport des mit Staub- und
Schmutzteilchen  beladenen
Schleims. Ihre unaufhorliche
Tatigkeit gleicht einem im
Wind wogenden Kornfeld.
Immer wenn nun die Beweg-
lichkeit dieses Hirchentep-
pichs eingeschrankt ist, blei-
ben Viren und Bakterien auf
der Schleimhaut liegen. Da-
durch haben sie grissere
Chancen, in die Zellen der
Schleimhaut einzudringen und
eine  Entziindung, einen
Schnupfen auszulésen. Wenn
nun die Nase zu laufen be-
ginnt, so ist dies ein natiirli-
cher Abwehrmechanismus ge-
gen die Viren. Das Nasen-
sekret enthalt Antikdrper
gegen Viren und die reich-
liche Flissigkeitsabsonderung
«schwemmt» die Viren aus
dem Kdrper.

Die Behand salich
keiten

Wenn Sie sich erkiltet fithlen,
bereiten Sie sich sofort ein
warmes Bad. Gut geeignet
wire zum Beispiel ein Thy-
mianbad. Das ldsst sich auf
einfache Art mit Thymianél
herstellen. Pro Vollbad bend-
tigen Sie 8-10 Tropfen davon.
Mischen Sie das Thymianol
mit ein wenig Kaffeerahm
oder einem Viertel Liter
Milch und geben Sie diese Mi-
schung dem eingelaufenen
Bad zu. Trinken Sie ausser-
dem reichlich heisse Getrin-
ke, beispielsweise Brusttee.
Ist der Schnupfen schon aus-
gebrochen, bleiben Sie wenn
moglich an der Wirme, je-
doch ohne sich einzumum-
meln. Verzichten Sie aufs
Rauchen.

Vorsicht ist geboten mit ab-
schwellenden Nasentropfen.
Sie storen die Tatigkeit der
Flimmerhirchen und kénnen
mit der Zeit zur Gewdhnung
fithren. Statt dessen empfiehlt
sich die Verwendung von Salz-
wasser. Dabei kommt es je-
doch auf die richtige Konzen-
tration an. Das Salzwasser
sollte 1%ig sein. Das sind 5 g
auf einen halben Liter Wasser
und 5 g entsprechen einem ge-
strichenen Teeloffel Kochsalz.
Die fiinf Gramm Salz losen



Wie beugt man dem Schnupfen vor?

Tips fiir Sie personlich:

— Ziehen Sie sich warm an und bedecken Sie bei kaltem,
nassem Wetter den Kopf. Schiitzen Sie sich gegen Nasse
mit entsprechender Kleidung und passendem Schuh-
werk.

— Liften Sie die Wohnriume regelmissig und richten Sie
wenn notig einen Luftbefeuchter ein. Vermeiden Sie
das Uberheizen der Riiume.

— Achten Sie auf eine ausgeglichene Erndhrung mit
Friichten und Gemiisen.

— Halten Sie gegeniber Schnupfenpatienten moglichst
Abstand.

Langfristig notige Massnahmen:

Unterstiitzen Sie alle Massnahmen, die zu einer sauberen

Luft fihren. Durch zahlreiche Studien und Beobachtun-

gen ist bekannt, dass vor allem Kleinkinder, éltere und

geschwéchte Personen, aber auch Menschen in mittlerem

Alter vermehrt unter Schnupfen leiden, wenn die Luft

verschmutzt ist. Viele Arztinnen und Arzte stellen heute

beispielsweise fest, dass ihre kleinen Patienten anfiilliger
geworden sind. Kleinkinder erleiden einen Schnupfen
nach dem andern. Die Krankheit heilt nicht wie frither
innert zwei bis drei Wochen, sondern zieht sich oft iiber
ein halbes Jahr hin. Diese Entwicklung hdngt mit grosser

Wahrscheinlichkeit mit der zunehmenden Luftverschmut-

zung zusammen. Luftschadstoffe reizen und schiadigen die

Schleimhaut, worauf diese anfilliger wird fiir Viruser-

krankungen. Es wiire eine gefihrliche Vogel-Strauss-Poli-

tik, wenn wir vor diesem Zusammenhang die Augen ver-
schliessen wiirden.

— Der Patient hat ausgeprég-
ten Hautausschlag.

— Er oder sie hatte frither ir-
gendwann rheumatisches Fie-
ber oder Nierenentziindung
(Nephritis).

— Falls der Patient jiinger als
zehn Jahre ist: Er hat Fieber,
geschwollende Lymphdriisen,
ferner irgendeines der folgen-
den Symptome: Kopfschmer-
zen, Bauchschmerzen, Eiter
auf den Mandeln.

— Der Patient hat hinten im
Mund Eiter; er hat hohere
Temperaturen als 38 °C.

Trifft keiner dieser Punkte zu,
so helfen oft schon einfache
Massnahmen weiter: Gurgeln
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mit Salzwasser (% Teeloffel
Salz auf ein Glas warmes Was-
ser), Hustenbonbons zur
Schmerzlinderung. Kiihle
Temperatur im Zimmer, hohe
Fliissigkeitszufuhr und feuchte
Raumluft halten den Rachen-
raum feucht und wirken da-
durch reizlindernd. Sehr be-
wihrt hat sich das Gurgeln mit
Salbei:

- 1-2 Teeloffel Salbeiblitter
auf eine Tasse Wasser im Auf-
guss oder noch besser
wirksam:

— 1 Teelaffel Salbeitinktur auf
¥—1 Tasse Wasser.

Wichtig ist jedoch, dass mog-
lichst oft mit Salbei gegurgelt
wird, am besten alle zwei

Stunden. Die reine Gurgelzeit
sollte mindestens zwei Minu-
ten betragen.

Wer Salbei geschmacklich
nicht gern hat, kann auch mit
Zimtpulver gurgeln. Das Pul-
ver wird zu diesem Zweck in
ein Glas lauwarmes Wasser
gestreut und umgerithrt. Es
lost sich nicht, sondern verteilt
sich nur. Zimt wirkt dhnlich
wie Salbei bakterienhemmend
und schmerzlindernd. Hals-
schmerzen bei Rauchern sind
im iibrigen oft ausschliesslich
dem Tabak zuzuschreiben;
deshalb Rauchen einstellen.
Dauern Halsschmerzen und
Halsentziindung linger als
drei Wochen, ist eine érztliche
Untersuchung angezeigt.

Heiserkeit

Heiserkeit wird meist durch
eine Stimmbandreizung her-
vorgerufen. Die héufigste Ur-
sache ist eine Erkiltung. Hei-
serkeit kann jedoch auch aus-
gelost werden durch kalte Ge-
trinke, langeres, lautes Spre-
chen oder Schreien und durch
Rauchen.
Heiserkeit ist schwierig zu be-
handeln. Der entziindete Be-
reich muss von selbst abhei-
len. Deshalb ist die wichtigste
Massnahme die Schonung der
Stimmbiénder (wenig spre-
chen, nicht schreien). Durch
Erhohen der Luftfeuchtigkeit,
Dampfinhalieren sowie die
Einnahme von reichlich Flis-
sigkeit (z.B. Brusttee) kann
man sich Erleichterung ver-
schaffen.
Ein bewiihrtes Mittel ist Bi-
bernellwurzelpulver: 1-3 Mes-
serspitzen voll vermischt mit
einem Essloffel Honig 3-5mal
taglich. Bibernellwurzelpulver
ist in Drogerien erhdéltlich.
Wichtig! Jede Heiserkeit, die
trotz Behandlung linger als 4
Wochen dauert, erfordert eine
arztliche Untersuchung.
Martin Koradi



