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Editorial

LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

durchschnittlich 2,2-mal im Jahr beféllt uns Deutsche eine
Erkaltung. Manche erwischt es bis zu 10-mal, andere blei-
ben dagegen oft jahrelang verschont. Schnupfen, Husten,
Halsschmerzen — ist das wirklich unvermeidbare Und wa-
rum trifft es immer mich und andere bleiben kemgesund?
Die Erklarung dafir liefert unser Immunsystem: Wenn es gut
trainiert ist, kann es Krankheitserreger wirksam abwehren.

Wie Sie Ihr Immunsystem mit wenig Aufwand fit machen
und was Sie tun konnen, wenn es Sie doch erwischt hat,
zeigen wir lhnen in dieser Broschire. Hier finden Sie
Informationen Uber bewdhrte Hausmittel, die leicht anzu-
wenden sind, und Medikamente aus der Apotheke, die
helfen kénnen, dass die Erkaltung glimpflich verlguft.

Sollten sich die Beschwerden trotzdem weiter verschlim-
mern oder ungewohnlich lange andauemn, suchen Sie bitte
Ihren Arzt auf. Denn aus einer banalen Erkéltung kann sich
unter Umstanden eine schwerwiegende Krankheit (zum Bei-
spiel eine Lungenentzindung) entwickeln.

Mit unseren Tipps und ein paar VorsichtsmaBnahmen wird
lhnen das hoffentlich nicht passieren. Wir wiinschen lhnen
for die néchste Erkaltungssaison alles Gute und beste Ge-
sundheit!

Ihr Gesundheitsteam von ALIUD® PHARMA
und Dr. med. Albert Rdder, medizinischer Fachjournalist
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WAS IST EINE ERKALTUNG?

ine Erkaltung — auch als grippaler Infekt oder unechte

Crippe bezeichnet — ist eine Infektion der oberen
Atemwege (Nase, Mund, Rachen und Kehlkopf), die
durch Viren verursacht wird.

KOMMT EINE ERKALTUNG VON KALTE?

Es stimmt: In den Herbst- und Wintermonaten holen wir
uns viel dfter eine Erkaltung als in der warmen Jahreszeit.
Trotzdem hat die Erkéltung mit der Kalte nur mittelbar zu tun.

Eine Erkaltung wird namlich nicht durch Kalte, sondem
durch Krankheitserreger verursacht. Die lauern eigentlich
immer um uns herum. Allerdings wird unsere Abwehr norma-
lerweise spielend mit ihnen fertig. Ist sie aber geschwdéicht
oder sind die Erreger besonders ansteckend, dann haben
sie eine Chance, sich in den Kérperzellen auszubreiten —
es kommt zur Infektion. Die Bekampfung dieser Infektion
geht mit einer Erhéhung der Kérpertemperatur (leichtes
Fieber) einher. Dies fihrt dazu, dass wir frosteln. Dieses
Kéltegefihl zu Beginn der Erkrankung hat der Erkaltung
ihren Namen eingebracht. Es ist in VWahrheit aber nicht die
Ursache, sondern die Folge der Infekfion.

Warum Erkéltungen besonders in der kalten Jahreszeit auf-
treten, ist noch nicht vollstandig geklart. Man nimmt an,
dass das Immunsystem dann besonderen Belastungen aus-
gesefzt ist. Ein Mangel an Bewegung oder frischer Luft ma-
chen es frage, der extreme Temperaturunterschied zwischen
drinnen und draufen schwdcht es. Heizungsluft trocknet
die Schleimhdute aus und erleichtert es Erregern, sich ein-
zunisten. AuBerdem halten wir uns im Winter vermehrt
in geschlossenen Raumen auf, und Ansammlungen von
Menschen auf engem Raum vergréBern die Gefahr, sich
gegenseitig mit Erkaltungsviren anzustecken.

All das = und nicht die niedrigen Temperaturen allein —
sorgt also vermutlich dafur, dass es uns in der kihlen Jahres-
zeit haufiger kalt erwischt.

UBELTATER VIREN

Es gibt eine ganze Reihe von Viren, die eine Erkdltung
verursachen kénnen. Durch ihre enorme Wandlungs-
fahigkeit bilden sich standig neue Typen, und das macht
eine wirksame Bekdmpfung so schwierig. Die haufigsten
Erk&ltungserreger sind Gbrigens Rhinoviren.

Viren sind keine eigenstandigen Lebewesen. Sie brauchen
eine Wirtszelle, um sich zu vermehren. Sie schleusen ihre
Erbanlagen (DNA] in die Wirtszelle ein und zwingen sie
so, weitere Viren zu produzieren. Irgendwann ist die Wirts-
zelle komplett mit Viren gefillt. Dann stirbt sie ab und die
von ihr produzierfen Viren werden frei. Die freigesetzfen
Viren suchen sich dann wieder neuve Wirtszellen — bis das
Immunsystem eingreift und die Infektion stoppt.
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IMMER DER NASE NACH:
MIT DEN ATEMWEGEN FANGT ES AN

ine Erkaltung wandert fast immer von oben nach unten.

Denn die Krankheitserreger gelangen meist Uber die
Nase in den Kérper — entweder, indem wir sie direkt ein-
atmen oder uns mit den Handen, an denen Viren ,kleben”,
ins Gesicht fassen. Die Innenwénde der Nase sind von
einer Schleimhaut ausgekleidet, die eine Flussigkeit
absondert: Aufgabe dieses Nasensekrets ist es, Staub-
teilchen und Krankheitserreger abzufangen, die dann aus-
geschnduzt oder in den Nasen-RachenRaum transportiert
werden. Zudem befeuchtet und erwérmt der Nasenschleim
die einstromende Luft.

Nasenhéhle
Rachen
(Pharynx] Mundhéhle
Zunge
Kehlkopf
(Laryn) Luftrohre
(Trachea)
rechter linker
Hauptbronchus Hauptbronchus

Von der Nase aus gelangt die Atemluft iber den Nasen-
Rachen-Raum zum Kehlkopf, der ebenfalls mit einer Schleim-
haut ausgekleidet ist, und weiter durch die Luftrdhre in die
Bronchien bis zur Lunge. Die Schleimhaut der Bronchien ist
mit ganz feinen ,Flimmerhdrchen” besetzt, die zusammen
mit einem Feuchtigkeitsfilm wie ein Filter wirken und die Luft
von Schmutz und Staub reinigen. Sie sind verantwortlich
for den Abtransport dieser Partikel aus den Atemwegen.

Sind die Schleimhéute in Nase oder Bronchien ausge-
trocknef, zum Beispiel durch trockene Heizungsluft oder
schlecht geliftete Rdume, funktioniert der Abtransport nicht
mehr richtig. Die Krankheitserreger kénnen sich einnisten,
die Infektion nimmt ihren Lauf. Jetzt ist das Immunsystem
gefordert.

KAMPF DEN VIREN:
WIE UNSER IMMUNSYSTEM FUNKTIONIERT

Gehngt es Krankheitserregern, in den Kérper einzudrin-
gen, kommt unsere korpereigene Abwehr, das Immun-
system, zum Einsatz. Seine schlagkréftigste Waiffe ist die
Bildung von Antikérpern. Diese passen zu dem jeweiligen
Erreger wie ein Schlissel zum Schloss. Hat der Kérper den
richtigen Antikérper gefunden, wird dieser vermehrt gebil-
det. Die Antikérper markieren das Virus, das anschlieend
von Abwehrzellen vernichtet wird. Bis geniigend Antikorper
zur Verfigung stehen, dauert es allerdings eine gewisse
Zeit. Dann allerdings haben die Erreger keine Chance
mehr. Selbst wenn alle Viren vemichtet sind, bleiben ge-
nigend Antikdrper zurick, um ein weiteres Eindringen des
gleichen Erregers zu verhindern. Dass wir trofzdem immer
wieder eine Erkaltung bekommen, liegt an der enormen
Vielfalt von Erkaltungserregern und deren Wandelbarkeit.




SO VERLAUFT EINE ERKALTUNG

Erkc’jHungsviren verbreiten sich durch in die Luft genieste
oder gehustete winzige Trépfchen, aber auch durch
Handeschutteln, Kissen oder Kontakt mit Gegenstanden,
an denen Viren haften. Zunéchst gelangen die Viren auf die
Oberfléiche der Schleimhéute von Nase oder Mund. Von
dort aus dringen sie in Korperzellen ein und zwingen diese,
neue Viren zu produzieren. Es entsteht ein Entzindungs-
prozess, der sich in den allgemein bekannten Schnupfen-
und Erkéltungssymptomen ufdert.

Von Nase und Mund aus kommend wandern die Viren
dann meist die Alemwege abwarts in die Luftréhre und
Bronchien. Auch hier kommt es zur Entzindung, was zu-
ndchst einen frockenen Reizhusten nach sich zieht. Nach
einer Weile produzieren die Schleimhdaute der Bronchien
vermehrt Sekret, das abgehustet wird.

Bei einer unkomplizierten Erkaltung sind die Beschwerden
nach 7 bis 10 Tagen meist Gberstanden. Sollten die Krank-
heitserscheinungen langer als 10 Tage anhalten oder sich
sogar noch verstérken, suchen Sie bitte einen Arzt auf.

HUSTEN, SCHNUPFEN, HEISERKEIT:
DIE TYPISCHEN BESCHWERDEN

Die Symptome, die mit einer Erkdltung einhergehen,
sind zwar ausgesprochen unangenehm und l&stig,
aber nicht wirklich geféhrlich.

SCHNUPFEN

80% aller Erkaltungen beginnen mit einem Schnupfen
(Rhinitis). Dabei schwillt die Nasenschleimhaut an und
produziert als Reaktion auf die Entzindung viel wéssrigen,
spater zahen Schleim.

NASENNEBENHOHLEN- UND MITTELOHRENTZUNDUNG
Breiten sich die Viren aus, kénnen sich auch die Kiefer-
und Nasennebenhshlen (Sinusitis), sowie — besonders bei
Kindern — das Mittelohr (Otitis media) entziinden.

ENTZUNDUNG DER RACHENSCHLEIMHAUT

Eine Pharyngitis, so der medizinische Name, macht sich
durch Kratzen und Schmerzen im Hals und/oder Schluck-
beschwerden bemerkbar.

HEISERKEIT

Sind Kehlkopf und Stimmbénder entziindet (Laryngitis),
kommt es zu Heiserkeit und Hustenreiz. Mitunter kann die
Stimme ganz versagen.

HUSTEN

Schreitet die Infektion weiter fort, werden schlieBlich auch
Luftréhre und Bronchien befallen. Anfangs duBert sich das
in einem frockenen Reizhusten, der spdter von schleimigem
Auswurf begleitet wird (Bronchitis). Kommt zu der viralen
noch eine bakterielle Infektion hinzu, bildet sich Eiter, er-
kennbar am grinlich-gelblichen Auswurf (mehr iber diese so
genannten bakferiellen Superinfektionen siehe Seite 14).



| ‘Von Kalte, Viren und Abwellirai=
" Was bei einer Erkaliyag }

FIEBER

Die Erhdhung der Kérpertemperatur ist ein wichtiger Me-
chanismus zur Bekémpfung der eingedrungenen Viren.
Steigt das Fieber auf mehr als 39°C, ist das ein Hinweis,
dass es sich nicht um eine banale Erkaltung, sondem eine
emnsthafte Erkrankung handelt, zum Beispiel eine echte
Crippe. Deshalb solllen Sie bei hohem Fieber unbedingt

lhren Arzt aufsuchen.

ALLGEMEINSYMPTOME

Eine Erkaltung geht meist mit einer allgemeinen Schwéche,
Muskel- und Gelenkschmerzen, Brustschmerzen, Kopf-
schmerzen und Appetitlosigkeit einher. Diese Symptome
werden nicht von den Viren selbst, sondern durch die Infekt-
abwehr verursacht. Sie frefen nicht nur bei Erkaltungen,
sondern auch bei vielen anderen Infektionskrankheiten
auf.

VON WEGEN, ERKALTUNG = GRIPPE!
Werm sie von den typischen Beschwerden einer Erkdl-

tung geplagt werden, sagen viele Menschen, sie hat-
fen sich ,eine Grippe eingefangen”. Dabei handelt es sich
um zwei ganz verschiedene Erkrankungen, die allerdings
Ghnliche Symptome haben und beide von Viren verursacht
werden. Wahrend fir eine Erkéltung, auch grippaler In-
fekt genannt, viele verschiedene Viren verantwortlich sein
kénnen, wird die echte Grippe (auch Influenza genannt)
ausschlieBlich vom Influenza-Virus verursacht. Eine Grippe
fritt in Wellen auf und verlauft wesentlich heftiger.

Eine echte Grippe kann sehr gefdhrlich sein und sollle auf
jeden Fall @rzilich behandelt werden. Im Gegensatz zur
Erkéltung, die sich nur symptomatisch behandeln l&sst, gibt
es namlich Medikamente gegen die Erreger der echten
Grippe. Beobachten Sie also lhre Krankheitssymptome und

gehen Sie frihzeitig zum Arzt, wenn Sie den Verdacht haben,
dass es sich um eine Grippe und nicht um eine harmlose
Erkaltung handelt. Denn je friher man eine Grippe behan-
delt, desto besser ldsst sie sich in den Griff bekommen.

AuBerdem sollten sich Risikopatienten — Menschen ber
60 Jahre, chronisch Kranke, medizinisches Personal und
alle, die viel Kontakt mit anderen Menschen haben — gegen
die Crippe impfen lassen. Auch das ist ein Unterschied
zwischen Erkéltung und Grippe: Gegen Erkaltungen gibt
es keine Impfungen, weil zu viele verschiedene Erreger
als Ausléser in Frage kommen — gegen die echte Grippe
dagegen schon. Allerdings verdndern die Influenza-Viren
permanent ihre Oberfléchenstruktur, so dass jedes Jahr eine
neue Impfung nétig ist, um gegen die gerade aktive ,Virus-
variante” geschitzt zu sein.

SO UNTERSCHEIDEN SICH ERKALTUNG UND GRIPPE

Krankheitsheginn allméhlich plotzlich
Schnupfen fast immer stark wenig
Kopfschmerzen wenig stark
Abgeschlagenheit mild/mifig stark
Husten/Halsschmerzen ~ mild/miiBig stark
Frosteln wenig stark

Fieber kaum hoch
Muskelschmerzen selten miifig/stark

Wenn sich bei Ihnen die typischen Merkmale einer Grippe einstellen, sollten Sie nicht
z6gemn, zum Arzt zv gehen. Denn die Gefahr von Komplikationen und bakteriellen
Infektionen ist dann wesentlich grofer.




Warmstens zu emptehlen,
wenn es Sie kalt erwischt hat

WAS IST EINE BAKTERIELLE SUPERINFEKTION?

ind Schleimhaute und Immunsystem bereits durch eine

Erkaltung oder sogar eine Grippe geschwdacht, haben
es Bakterien besonders leicht, sich einzunisten. Dann kann
zu der urspringlichen viralen Infekfion eine bakferielle hin-
zukommen. Bei immerhin einem Drittel der Erkaltungen ist
dies der Fall. Das ,Super” in dem Wort Superinfektion
bedeutet Ubrigens nicht, dass es sich um eine besonders
schlimme Infektion handelt, sondern lediglich dass sich
eine Infektion auf die andere aufsetzt (,super” im Sinne von
,obendrauf”).

Prakfisch bedeutet das, dass aus einem Schnupfen eine
Nasennebenhohlenvereiterung, aus einem gerdteten Hals
eine eilrige Angina oder aus einem banalen Husten eine
schwere Bronchitis werden kann. Auch Entzindungen von
Lunge, Rippenfell, Herzmuskel, Hirn oder Hirnhduten kén-
nen die Folge sein. Bakferielle Superinfektionen kénnen
also gefahrlich werden und sollten arztlich behandelt
werden. Oft ist dazu die Einnahme eines Anfibiotikums
sinnvoll.

WANN ZUM ARZT?

Wenn man sich sicher ist, dass es sich nur um eine Er-

kaltung handelt, braucht man nicht unbedingt einen Arzt

zu konsultieren. Folgende Symptome deuten allerdings

auf ernsthaftere Erkrankungen hin, die einen Arztbesuch

dringend notwendig machen:

« plotzliches Auftreten von heffigen Symptomen

* keine Besserung innerhalb weniger Tage

« anhaltendes und hohes Fieber

« sfarke Kopfschmerzen

« starke Halsschmerzen und Schluckbeschwerden mit
Fieber

« gelblicher oder grinlicher Auswurf

o sfarke Ohrenschmerzen oder Flissigkeitsabsonderungen
aus den Ohren

HILFE AUS DER APOTHEKE

m Gegensafz zur echten Grippe gibt es leider keine

Medikamente, die direkt gegen Erkéltungsviren wirken.
Verschiedene Arzneimittel kénnen aber die Beschwerden
lindern oder heilen. Die meisten kénnen Sie ohne Rezept in
Ihrer Apotheke kaufen. Fragen Sie |hre Apothekerin/Ihren
Apotheker um Rat. Sie/er berdt Sie gerne.

BEI SCHNUPFEN

Damit Sie wieder Luft bekommen, muss die Nasenschleim-
haut abschwellen. Das bewirken Nasensprays, -fropfen oder
-gele. Da sie aber auf Daver die Schleimhaut schadigen
konnen, sollten Sie sie nicht langer als 1 Woche ununter
brochen anwenden. Eine Alternative sind Kochsalzlésungen.

BEI HALSSCHMERZEN
Sprays oder Tabletten zum Lutschen wirken leicht schmerz-
lindernd und entzindungshemmend und regen die Spei-
chelproduktion an.



BEI HUSTEN

Gegen trockenen Hustenreiz helfen hustenstillende Medika-
mente. Das ist besonders abends zu empfehlen, um einen
erholsamen Schlaf zu erméglichen. Viele Medikamente
enthalten jedoch Codein und solllen wegen der Neben-
wirkungen nur fir kurze Zeit eingenommen werden. Ist
der Husten dagegen von schleimigem Auswurf begleitet,
solllen Sie zumindest tagsiber sfatt des Hustenblockers ei-
nen Schleimléser einnehmen.

Schleimlésende Medikamente wie Acetylcystein (NAC)
verflissigen das Sekret und erleichtern das Abhusten. Der
Wirkstoff Ambroxol dagegen fordert die Schleimproduk-
fion. Beide Substanzen sorgen dafir, dass sich kein Sekret-
stau in Lunge oder Bronchien bildet. Auch sie sollfen aber
nur eine kurze Zeit lang eingenommen werden.

KOPF- UND GLIEDERSCHMERZEN

Bekannt und bewdhrt ist der Wirkstoff Acetylsalicylsaure,
kurz ASS. Er hilft bei fiebrigen Erkaltungen und bei Schmer-
zen. Fir Kinder und Menschen mit empfindlichem Magen
dagegen ist Paracetamol besser geeignet, es wirkt eben-
falls gegen Schmerzen und Fieber. Ibuprofen leistet bei
Schmerzen aller Art gute Dienste.

Generell gilt: Schmerzmittel solllen Sie ohne &rzilichen Rat
nicht Iénger als vier Tage einnehmen. Dauern die Schmer-
zen dann immer noch an, wenden Sie sich bitte an lhren

Arzt.

BEI FIEBER

Fieber ist ein sinnvoller Abwehrmechanismus des Kérpers.
Deshalb sollfen Sie es nur in Ausnahmefdllen senken, zum
Beispiel, wenn die Temperatur zu stark ansteigt. Die Einnah-
me von ASS oder Paracetamol ist erst ab 38,5°C ratsam.
Davern die Krankheitssymptome mehrere Tage unverandert
an, sollten Sie einen Arzt aufsuchen.

EIN WORT ZU ANTIBIOTIKA

GCegen eine Erkdliung, aber auch gegen eine echte
Crippe, hat der Einsatz von Antibiotika meist keinen
Sinn. Denn beide Erkrankungen werden von Viren aus-
gelost. Antibiotika aber sind nur gegen Bakterien wirk-
sam, gegen Viren kdnnen sie nichts ausrichten.

Trotzdem kann es sein, dass lhnen der Arzt bei einer Erkal-
tung oder Crippe ein Antibiotikum verordnet, zum Beispiel
bei einer bakteriellen Superinfektion (siehe auch Seite 14):
dann also, wenn zu der urspringlichen viralen Infektion eine
bakferielle hinzugekommen ist. Je nach Erkrankung wird Ihr
Arzt aus den verschiedenen Antibiotika das Richtige fir Sie
auswahlen. Bitte halten Sie sich bei der Einnahme genau
an seine Anweisungen, da das Medikament sonst nicht
richtig wirken kann und sich Resistenzen bilden kénnen.

HEILMITTEL AUS DER NATUR

ie Natur halt ebenfalls wirksame Hilfe bei Erkaltungs-

krankheiten bereit. Doch Vorsicht: Auch pflanzliche
Praparate sind Arzneimittel, die Nebenwirkungen haben
konnen. Bitte nehmen Sie sie stets genau nach Anweisung
des Arztes oder Apothekers ein oder richten Sie sich sorg-
faltig nach der beiliegenden Gebrauchsinformation. Beson-
dere Vorsicht ist bei Kleinkindern und Séuglingen geboten:
Bevor Sie Naturpréparate bei ihnen anwenden, fragen Sie
bitte unbedingt den Arztl Mehr Uber Erkaltungskrankheiten
bei Kindern erfahren Sie auf Seite 24.

ALLGEMEINE ERKALTUNGSBESCHWERDEN

Heifer Linden- oder Holunderblitentee sorgt daftr, dass Sie
ins Schwitzen kommen und kann so die ersten Anzeichen
einer Erkaltung verireiben. Oft hilft auch ein heifes Bad mit
einem Zusatz aus Eukalyptus- oder Plefferminzal. Zur Star
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kung der Abwehrkrafte hat sich die Einnahme von Prépara-
fen mit dem Wirkstoff des Sonnenhuts (Echinacea purpural
bewahrt.

BEI SCHNUPFEN
Atherische Ole wie Eukalyptus, Kampfer, Pfefferminz oder
die enfzindungshemmende Kamille helfen bei verstopfter
Nase. Sie konnen sie als Badezusatz,.als Bestandteil eines
Nasensprays oder zur Inhalationverwenden (bitte immer in
der vorschriftsmaBigen \/erdUnnuhéonwenden!]

BEI HALSSCHMERZEN

Curgeln mit heifem Kamillen- und Salbeitee lindert un-
angenehmes Kratzen im Hals. Auch Spitzwegerich und
Islandisches Moos sind bewdhrte Grundstoffe fiir eine
Curgellosung.

BEI HUSTEN

Spitzwegerich, Huflattich und Wollblume sorgen bei trocke-
nem Reizhusten fir Beruhigung der Atemwege. Bildet sich
Schleim, férdern Thymian, Anisél, Efeu, SiBholz- und Primel-
wurzel das Abhusten. Sie erhalten sie als fertige Praparate
in Ihrer Apotheke. Empfehlenswert ist auch das Inhalieren

mit Kampfer, Eukalyptusdiheder Kamille.

BEI KOPF- UND GLIEDERSCHMERZEN

Leichte Schmerzen lassen sich mitunter lindern, indem Sie
die Schlafen oder andere betroffene Korperstellen mit
Melissengeist oder Pfefferminzél einreiben. Bei starkeren
Schmerzen kann man auf bewdhrte Medikamente aus der
Apotheke zuriickgreifen.

BEI FIEBER
Hier helfen pflanzliche Heilmittel wenig. Besser sind alte
Hausmittel wie zum Beispiel VWadenwickel.¢

-
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VON WEGEN ALTMODISCH: BEWAHRTE HAUSMITTEL

estimmt kennen Sie Rezepte gegen Erkaltung, die schon

lhre Oma zu schatzen wusste. Der Quarkwickel gehort
ebenso dazu wie heibe FuBbader. Leider hat sich im Laufe
der Uberlieferungen allerlei Aberglauben eingeschlichen.
Deshalb unser Rat: Bleiben Sie bei erprobten Rezepten, die
auch |hr Arzt empfehlen wiirde.

BETTRUHE

Oberstes Gebot bei Infekfionskrankheiten ist Schonung.
Denn zur Abwehr der Erregerinvasion braucht Thr Kérper
alle Kréfte. Deshalb dauern Erkaltungen wesentlich langer
und brechen leicht wieder aus, wenn sie nicht richtig aus-
kuriert werden. Und: Wer mit einer akuten Erkaltung zur
Arbeit geht, steckt auch noch leicht seine Kollegen an. Des-
halb heift die Devise: Bettruhe bis zur Besserung.

SCHWITZEN

Fin heifdes Bad am Abend bringt Sie ins Schwitzen. Danach
heif}t es: nicht abtrocknen, sondemn gleich in ein warmes
Baumwolllaken wickeln, ab ins vorgewdrmte Bett und
mehrere Decken obendrauf. Diese Schwitzpackung dauert
1 bis 172 Stunden, der Schweifdausbruch sollte ca. 30 Minu-
fen anhalten. Danach ist Ruhen angezeigt. Achtung: Eine
Schwitzpackung dirfen Sie nur durchfihren, wenn die
Kérpertemperatur nicht erhaht istl Fir Personen mit Herz-
Kreislauf-Problemen ist sie ebenfalls tabu.

BRUSTWICKEL

Dafiir kochen Sie drei bis vier Kartoffeln mit Schale gar und
zerdricken sie in einem Kuchentuch. Diesen Wickel legen
Sie sich so warm wie méglich auf die Brust, binden ihn mit
einem Baumwolltuch fest und nehmen ihn erst wieder ab,
wenn die Masse abgekihlt ist.




fens. zu empfehlen’:

INHALATIONEN

Besonders bei Schnupfen tut Inhalieren gut, zum Beispiel
mit Eukalyptusél. Geben Sie einige Tropfen des Ols in eine
Schissel mit heiem Wasser, beugen Sie sich dariber, le-
gen Sie sich ein Handtuch tber den Kopf, damit der Dampf
nicht entweichen kann, und atmen Sie 10 bis 15 Minuten
lang tief durch die Nase ein und aus. Dabei halten Sie die
Augen geschlossen. Bequemer geht es mit einem Inhalati-
onsgerdt aus der Apotheke.

WADENWICKEL

Um lhre Korpertemperatur zu senken, wickeln Sie je ein
kaltes, nasses Handtuch um beide Waden [von der Kniekeh-
le bis zum FuBknochel). Sobald sich der Wickel erwarmt,
erneuern Sie ihn. Achtung: Senken Sie lhre Temperatur
nicht unter 38°Cl Wadenwickel sind auch fir Kleinkinder
gut geeignet.

FUSSBADER

Stellen Sie |hre FiPe in eine hohe Schussel und fillen Sie
37°C warmes Wasser hinein, das Sie zum Beispiel mit
Thymianexirakt versetzen kénnen, bis beide Fibe gut be-
deckt sind. Nach ca. drei Minuten giePen Sie heifes VWas-
ser nach, so dass sich die Temperatur auf 39°C erhoht.
Nach weiteren drei Minuten steigern Sie die Temperatur
auf 40 bis 41°C und nehmen bald danach die Fife aus

dem Wasser. AnschliePend gut warmhalten.

HUHNERSUPPE

Was schon unsere Mitter und Grofimitter wussten, ist in-
zwischen auch wissenschaftlich gestitzt: Hihnersuppe hilft
gegen Erkrankungen der oberen Alemwege. Forscher der
Universitat Nebraska fanden heraus, dass sie die Aktivitcit
bestimmter weiler Blutkdrperchen beeinflusst. Dies kénnte
durchaus einen positiven Einfluss auf den Verlauf von Erkal-
fungen haben. Die Zutaten des ebenso leckeren wie hilf-
reichen Hausmittels: Hihnchen und verschiedene Gemise
wie Zwiebeln, Karotten, Sellerie, Kartoffeln und Petersilie,
dozu am besten noch etwas Ingwer oder Chili. Wichtig:
Damit sich die Wirkung voll entfalten kann, sollten Sie
unbedingt frische Zutaten verwenden.

WAS SONST NOCH HILFT

« Viel trinken: Mineralwasser, Kréutertee oder Saft.

* Dass ein heiBer Grog oder Rum hilft, ist ein Mérchen.
Bei Erkéltungen ist Alkohol verboten.

« Siben Sie Getrénke mit Honig statt mit Zucker.

e Die Vitamine A, C, E und B 6 sowie Zink sind beson-
ders wichtig fur die Abwehr.

o Um die Luft feucht zu halten, kénnen Sie nachts ein
nasses Handtuch auf die Heizung legen.

* Verwenden Sie nur Einmaltaschenticher und werfen
Sie sie anschliePend sofort weg.

e Und das Wichtigste: Bei Erkéltung herrscht Rauch-

verbot.
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Warmstens zu€mpfehlen

wenn es Sie kdlter ischt,hof

KLEINE PATIENTEN, GROSSE UNTERSCHIEDE:
ERKALTUNGEN BEI KINDERN

Bei Kindern muss sich das Immunsystem erst noch voll
entwickeln. AuBerdem haben Kindergarten- und Schul-
kinder durch den engen Kontakt untereinander ein erhéhtes
Ansteckungsrisiko. Deshalb sind sie héaufiger und oftmals
heftiger und langer erkdltet als Erwachsene.

Aber auch bei der Behandlung einer Erkéltung unterschei-
den sich kleine und grof3e Patienten voneinander. Viele
Medikamente wirken bei Kindern anders oder kénnen unter
Umsténden sogar gefahrlich sein. Deshalb Vorsicht bei der
Behandlung auf eigene Faust. Im Zweifel sollten Sie vorher
lhren Kinderarzt fragen.

So ist zum Beispiel in vielen Saften oder Tropfen Alkohol
enthalten, den Kinder auf keinen Fall bekommen dirfen.
lesen Sie grindlich die Packungsbeilage oder sprechen
Sie lhren Apotheker darauf an.

Auch ein weit verbreitetes Hausmittel, das bei Erwachsenen
jute Dienste tut, dirfen Sie bei Kindemn nicht anwenden:
Atherische Ole (Menthol, Kampfer efc.] zum Inhalieren oder
Brusteinreiben kénnen bei Séuglingen und Kleinkindern die
Atemwege reizen oder sogar einen Kehlkopfkrampf auslésen.

Sehr zu empfehlen dagegen ist, verstopfte Kindernasen
frihzeitig mit einem speziellen abschwellenden Nasen-
spray fur Kinder oder mit physiologischer Kochsalzlésung
(@ Gramm Salz auf 1 Liter Wasser) zu behandeln. Denn
Kinder kénnen noch nicht so koordiniert schnduzen wie
Erwachsene. AuBerdem ist der Verbindungsweg zwischen
Ohren und Nase bei ihnen noch nicht voll ausgebildet, so
dass aus einer Schnupfennase schnell eine schmerzhafte
Mittelohrentziindung werden kann.

Ein weiteres Symptom, das Sie besonders im Auge behalten
sollten, ist Fieber. Dass die kindliche Kérpertemperatur bei Er-
kaltungen oft starker ansteigt als bei Erwachsenen, ist normal.
In seltenen Fallen kann es aber zu so genannten Fieberkramp-
fen kommen, die sehr gefdhrlich sind. Beobachten Sie das
Fieber deshalb genau und rufen Sie im Zweifelsfall den Arzt.

Ubrigens sollte man auch Kinder ruhig abhdrten, um Erkal
tungen vorzubeugen. Dazu gehdrt, sie in der Ubergangszeit
und im Winter nicht Ubertrieben warm anzuziehen und das
Immunsystem mit VWechselduschen oder kaltem Abreiben des
Oberkdrpers zu starken. Das ist bei Kindemn zwar nicht son-
derlich beliebt, fuhrt aber auf Dauer zu weniger Infektionen.

Die gute Nachricht zum Schluss: Mit jeder ausgestandenen
Infektionskrankheit ist die Abwehr lhres Kindes gegen
kinftige Attacken besser gewappnet.
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FITNESS-TRAINING FUR DAS IMMUNSYSTEM

e besser lhre kérpereigene Abwehr funktioniert, desfo

besser sind Sie vor Krankheiten geschitzt. Besonders
Erkéltungen kann ein gut funkfionierendes Immunsystem
weitgehend verhindern, oder wenigstens verkirzen. Fir
eine schlagkraftige Abwehr kénnen Sie viel tun. Mit der
Einnahme von Medikamenten ist es allerdings nicht ge-
tan. Die drei Pfeiler fur ein intaktes Immunsystem
heiBen: richtige Erndhrung, ausreichende Ab-
hartung und seelische Ausgeglichenheit.

GESUNDHEIT GEHT DURCH DEN MAGEN

Damit unser Kérper optimal funk-
tionieren kann, missen wir ihm
Mineralstoffe, Vitamine und Ballast
stoffe in  ausreichender Menge

zur Verfigung stellen. Ideale Lie-

feranfen dafir sind Obst und Ge-

muse. Eine weitere Empfehlung

von Erndhrungswissenschaftlern ist,

moglichst ausgewogen zu essen.
Die ideale Mischkost besteht neben
viel Obst und Gemuse aus Kohlen-
hydraten in Form von Brof, Reis oder

Kartoffeln, aber wenig Eiweif und Fett.
Wenn Sie diese beiden einfachen Regeln
beherzigen, haben Sie schon viel fir lhre
Gesundheit getan.

ABHARTUNG MACHT STARK

Um unsere Widerstandskraft zu stdrken, missen wir sie
frainieren. Setzen wir unser Immunsystem zu selten Reizen
aus, zum Beispiel, weil wir uns zu wenig bewegen und uns
zu viel in geschlossenen Raumen mit trockener Heizungs-
luft aufhalten, wird die kérpereigene Abwehr frage. Aber
nur ein aktives Immunsystem kann Erreger erfolgreich ab-

wehren. Um gesund zu bleiben, missen wir es also ,auf
Trab halten”, zum Beispiel durch kérperliche Akfivitaten
(sprich: geméaBigt Sport treiben), viel frische Luft und ab-
hartende MaPnahmen wie Wassergisse oder Sauna. Da-
bei regen die unterschiedlichen Temperaturreize, also der
Wechsel von warm und kalt, das Immunsystem an. Ent-
scheidend ist, dass das Training regelmaBig durchgefihrt
wird und vor allem: SpaB® macht.

Achtung: \Wenn Sie bereits spuren, dass
eine Erkéltung im Anzug ist, verzich-
ten Sie besser auf anstrengende
korperliche Aktivitaten und scho-
nen Sie lhre Krafte.

WER GLUCKLICHIST, ISTAUCH GESUNDER
Wenn die Seele belastet ist, arbei-
tet das Immunsystem schlechter. Egal
ob Stress im Beruf oder Arger zuhause:
daverhaft negativen Einflissen ausge-
sefzt, kdnnen unsere Abwehrkréfte nicht die
ganze leistung bringen. Deshalb sind wir bei
einem seelischen Tief anfdlliger fir Infektionskrank-
heiten. Ein Patentrezept gegen Stress gibt es leider nicht.
Entspannungstechniken wie autogenes Training, Yoga oder
Feldenkrais helfen, schwierige Phasen leichter zu Gberwin-
den. Eine groPe Rolle spielen dabei auch die sozialen
Kontakte: VWer in einer stabilen, glicklichen Parterschaft
eingebunden ist und gute Freunde hat, ist nachweislich we-
niger anfdllig for Erkéltungskrankheiten als Menschen, die
sich einsam fthlen.




NUTZLICHE TIPPS ZUR VORSORGE

So wichtig die Starkung der Abwehrkréfte ist — es gibt
noch andere, zum Teil ganz einfache MaBnahmen, die
dazu beitragen, eine Erkaliung zu verhindermn.

HYGIENE HILFT!

Viren verbreiten sich, indem wir sie entweder mit der Luft ein-
afmen oder — und das gilt inzwischen als die héufigere Form
der Infektion — durch das Berihren infizierler Gegensféinde.

Statistisch gesehen fasst sich némlich jeder Mensch mindestens
3-mal pro Stunde mit den Hénden ins Gesicht. So kommen
die Erkéltungsviren von Erkrankten auf deren Hénde und auf
Gegenstande wie Telefonhérer, Tirklinken, Geld efc., werden
durch Berthrung von den Handen anderer Menschen aufge-
nommen und gelangen auf die gleiche Weise in die Schleim-
haute von Mund und Nase. Die Infektion nimmt ihren Lauf.

Deshalb heift das beste Rezept gegen Erkaltungen:
Hygiene! Das RobertKoch-Institut empfiehlt vor allem regel-
maBiges, grindliches Handewaschen: Besonders wichtig
vor dem Essen und dem Zubereiten von Speisen, nach der
Benutzung &ffentlicher Verkehrsmittel, dem Einkaufen und
dem Kontakt mit anderen Menschen. Waschen Sie |hre
Hande 20 bis 30 Sekunden lang grindlich mit Seife unter
fliebend warmem Wasser — auch zwischen den Fingern!
Und: Versuchen Sie sich maglichst wenig mit den Handen
ins Gesicht zu fassen, vor allem in der Erkdltungszeit.

RICHTIG NIESEN UND HUSTEN

Wenn es einen erwischt hat, dann sollte man darauf ach-
fen, die Erkaltung nicht an andere weiterzugeben. Beim
Niesen und Husten die Hand vor den zu Mund halten
gilt zwar als fein, ist aber grundverkehrt. Denn danach
sind die Hande voller Keime, die leicht weitergegeben
werden kénnen. Ist niemand in der Nahe, ist es daher
besser, einfach ins Leere zu niesen oder zu husten. Befin-
det man sich in Gesellschaft anderer, ist es besser, in den
Ellbogen zu niesen oder zu husten. Dann gelangen die
Keime allenfalls in den Armel der Kleidung und werden
bei der néchsten Wésche unschadlich gemacht.

WARME FUSSE

Klingt seltsam, ist aber wissenschaftlich erwiesen: Kalte
FiPe wirken reflekiorisch auf die Durchblutung der Nasen-
schleimhaut. VWWenn Sie an den FiBen frieren, ist ein Schnup-
fen nicht weit. Deshalb sollten Sie im Winter am besten
warme Wollsocken und wasserdichte Schuhe tragen.

WECHSELDUSCHEN

Tagliche Wechselduschen regen den Kreislauf an und
starken — regelmaBig angewendet — unser Immunsystem:
einfach abwechselnd kalt und warm abduschen, mit kalten
Gussen aufhdren. Achtung: Wenn Sie bereits erkaltet sind,
sind Wechselduschen und andere abhartende Mabnah-
men tabu, weil das Immunsystem dann durch die Krankheit
bereits genug gefordert ist.

FRISCHLUFT REIN, VIREN RAUS

In geschlossenen Raumen haben Viren beste Chancen,
sich zu verbreiten. AuBerdem frocknet Heizungsluft die
Schleimhdute aus, die die Viren dann nicht mehr effektiv
abwehren kénnen. Deshalb gilt gerade auch im Winter:
Liften Sie regelmaBig, mindestens 3- bis 4-mal taglich fir
jeweils 10 Minuten. Das senkt die Zahl der Viren und das
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Ansteckungsrisiko und schafft ein gutes Raumklima. Ist die
Luft sehr trocken, kénnen Luftbefeuchter oder ein Handtuch
oder eine Schissel mit VWasser auf dem Heizkorper Abhilfe
schaffen.

ABSTAND HALTEN

Um eine Ansteckung zu verhindern, ware es am besten,
den Kontakt zu bereits Erkélteten zu vermeiden. Da das
nicht immer geht, sollten Sie ein paar Vorsichtsmafnahmen
treffen: Halten Sie groBtmaglichen Abstand, schitteln Sie
nicht die Héande zur BegriBung und berihren Sie maglichst
keine Gegenstande, die zuvor von einem Infizierfen ange-
fasst wurden (z.B. Telefonhorer, Tirklinken). Und natiirlich:
Regelmabiges Handewaschen nicht vergessen!

VORBEUGEN IST BESSER ALS HUSTEN

In |hrer nagheren Umgebung leiden schon einige an Erkal
tung oder sogar Grippe? Beim Warten gestern haben Sie
eiskalte Fife bekommen2 Dann unterstitzen Sie gleich Ihre
Widerstandskraft, zum Beispiel mit einem heifen Bad und
anschliePender Bettruhe.

MYTHOS VITAMIN C

lange Zeit galt Vitkamin C als wahre VWunderwaffe zum
Schutz vor Erkaltungen. Studien bestatigen diese Wirkung
aber nicht (auPer bei Extremsportlern und Menschen mit
erhohtem Stress). Eine zusatzliche Einnahme von Vitamin C
als Erkéltungsprophylaxe empfiehlt sich also nicht, umso
weniger, als wir normalerweise mit der Nahrung bereits ge-
nigend davon aufnehmen und der Kérper Uberschissiges
Vitamin C einfach ungenutzt wieder ausscheidet. Besser ist
eine gesunde Ernéhrung mit viel Obst und Gemuse.

GIFT FURS IMMUNSYSTEM SIND:
* Nikotin

« intensiver Alkoholkonsum
Luftverschmutzung
einseitige Erndhrung
zu wenig Schlaf

,AL” auch ohne Rezept

DEN PRAPARATEN MIT DEM , AL”
KONNEN SIE VERTRAUEN

LIUD® PHARMA Igsst seine Generika nur von namhaften

Herstellern produzieren. Unfer strengen Qualitétskon-
trollen werden die Praparate aus dem ALUD®-Programm in
modernsten Anlagen gefertigt. Sie erkennen sie am ,, AL
nach der Wirkstoffbezeichnung, z. B. ASS AL 500. Auf
diese Arzneimittel kénnen Sie sich verlassen, denn sie ste-
hen fir beste Qualitét zu giinstigsten Preisen.
Auch wenn Sie in lhrer Apotheke Arzneimittel ohne Grztliches
Rezept kaufen, kénnen Sie die Vorteile von ALUD® PHARMA
nutzen. Denn auch bei rezepifreien Préparaten gibt es
meist wirkstoffgleiche Generika. Fragen Sie nach einem
gunstigen Generikum.
Achtung: Auch bei den Generika sind die Preisunterschiede
oft gros. Wenn Sie sichergehen wollen, ein wirklich
ginstiges Arzneimittel in bester Qualitat zu bekommen,
fragen Sie nach einem Préparat von ALUD® PHARMA.
Auf den folgenden Seiten finden Sie Préparate mit dem
~AL”, die Sie ohne Rezept erhalten.

BEI SCHNUPFEN:

« Naosentropfen Al
 Nosengel Al

» Nasenspray Al

BEI HUSTEN:
o Ambroxol Al
* NAC Al akut

BEI SCHMERZEN UND/ODER FIEBER:
* ASS Al

* Dolopyrin AL

« lbuprofen AL 2 % Saft fir Kinder
« lbuprofen AL akut

 Paracetamol Al



ZU RISIKEN UND NEBENWIRKUNGEN LESEN SIE DIE PACKUNGS-
BEILAGE UND FRAGEN SIE IHREN ARZT ODER APOTHEKER.

Ambroxol AL 30 - Ambroxol AL 60 mg Brausetabletten
Ambroxol AL 75 retard - Ambroxol AL Saft
Ambroxol AL Tropfen
Wirkstoff: Ambroxolhydrochlorid

P — Anwendungsgebiele: Zur sch|eim|ésgnden Behand-
AL Saft lung bei akuten und chronischen Erkrank-

“hew “ambroxol  Ungen der Bronchien und der lunge mit
! :-.l:.'._',“f"_',." z&hem Schleim. =30z Fir Kinder ab 6 Jahren.
Hinw.: Laciose enthalten.
-60 mg Bravusetabletten:
Fir Kinder ab 12 Jahren.
Hinw.: lacfose, Aspar-
tam, Mannitol und Natri-
umverbindungen enthalten.
-75 retard: Fir Kinder ab

12 Jahren. Hinw.: Saccharose

enthalten. -Saft: Fir Kinder ab 2 Jahren. Anwendung bei
Kindern unter 2 Jahren nur unter arztlicher Kontrolle. Hinw.:
Sorbitol und Parabene (Methyl-4-hydroxybenzoat, Propyl-
4-hydroxybenzoat) enthalten. -Tropfen: Fir Kinder ab
2 Jahren. Anwendung bei Kindern unter 2 Jahren nur unter
arztlicher Kontrolle. Hinw.: Sorbitol und Natriummetabisulfit
enthalten. Stand 0709b

Wekot hanpirshiat

ASS AL 500,71)

ASS AL 500

Wirkstoff: Acetylsalicylsdure
Anwendungsgebiete: leichte bis mabig starke Schmerzen,
Fieber. Hinweise: Bei Kindern und Jugendlichen mit fieber-
haften Erkrankungen nur auf érztliche Anweisung und wenn
andere MaBnahmen nicht wirken (Vorsicht: Reye-Syndrom).
Einnahme Uber Iéngere Zeit oder in hoheren Dosen nicht
ohne Befragen des (Zahn-Arztes. Stand 0310

Dolopyrin AL E E}

750 g, P 1914
- E

Dolopyrin AL
Wirkstoff: Acetylsalicylsaure 250 mg, Paracetamol 200 mg
und Coffein 50 mg pro Tablette.

Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von
leichten bis maBig starken Schmerzen (wie Kopfschmerzen,
Zahnschmerzen, Regelschmerzen) fur Erwachsene u. Jugend!.
ab 12 Jahren. Hinweis: Nicht ohne érztlichen oder zahndrz+
lichen Rat l&ngere Zeit oder in héheren Dosen anwenden.

Stand Dezember 2010

e
fior l'i'pqgr Ibuprofen AL 2 % Saft fiir Kinder

Wirkstoff: [buprofen

Anwendungsgebiete: Symptomatische Behand-
lung von ?eichten bis maBig starken Schmer-
zen, Fieber. Hinweis: Enthalt Maltitollsg.
und Parabene. Stand 1109

Ee——
Ibuprofen AL akuid
Filmtabletten =&

ai Belssmareen s finker

Ibuprofen AL akut 400 mg Filmtabletten =~ &*=—-—
Wirkstoff: lbuprofen
Anwendungsgebiete: Bei leichten bis m&big starken Schmerzen
(wie Kop?—, Zahn-, Regelschmerzen), Fieber.

Stand April 2010

NAC AL akut 100 mg/-200 mg/-
600 mg Brausetabletten
Wirkstoff: Acetylcystein
Anwendungsgebiete: Zur Schleim-
verflussigung und Erleichterung
des Abhustens bei erkaltungs-
bedingter Bronchitis. Hinweis:
Enthalien Aspartam und Natrium-
verbindungen.  Stand 1010

WAC AL oleut B0 my srwiersblones
b % 4

ik iy -




Nuos?tl:/qel AL/ - spray 0,05%/- 0,1% / - tropfen 0,05%/
-0,1%
Wirkstoff: Xylometazolinhydrochlorid
Anwendungsgebiete: Zum Abschwellen der Nasenschleim-
haut bei Schnupfen, anfallsweise aufiretendem Fliefschnupfen
(Rhinitis vasomotorica), allergischem Schnupfen (Rhinitis
== allergica). Zur Erleichterung des Sekret-
U0 e abflusses bei Entzindung der
u00s%  Nasennebenhdhlen sowie bei
i Katarrh des Tubenmittelohres in
Q Verbindung mit Schnupfen (au-
& Ber Nasenspray AL 0,05% u.

Nasentropfen AL 0,05%). Zu-

-,.-.-wI TR = satzlich fir Nasenfropfen

AL 0,05%/Nasenspray
AL 0,05%: Fir Kinder

- zwischen 2 und 6 Jahren.
Zusatzlich fur Nasentropfen AL O,1%/Nasenspray Al
0,1%/Nasengel AL: Fir Erwachsene und Schulkinder.
Enthalt Benzalkoniumchlorid. Stand Juli 2011

Paracetamol AL 125/ -250/ -500/ -1000 Ziipfchen
Paracetamol AL 500 (Tabletten) - Paracetamol AL Saft
Wirkstoff: Paracetamol

Anwendungsgebiete: leichte bis maBig starke Schmerzen,
Fieber. -125 Zéapfchen: Fir Séuglinge von &6 Monate bis
2 Jahre. -250 Zapfchen: Fir Kinder von 2 bis 8 Jahre.
-500 Zapfchen: Fir Kinder ab 8 Jahre. -1000 Zapfchen:
Fir Kinder ab 12 Johre, Jugendliche und Erwachsene.
-500 Tabletten: Fir Kinder
ab 4 Jaohre, Jugendliche
und Erwachsene. -Saft: Fir
Sauglinge ab 6 Monate.
Hinweis: -500,/-1000 Z&p-
chen enthalten  Phospho-
lipide aus Sojadl. -Saft
enthalt Sorbitol, Propylen-
glycol und Natriummetabi-
sulfit. Stand 0410

Nachgeschlagen
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Fo||s Sie mehr zum Thema Erkéltung wissen méchten,
kénnen wir lhnen dieses Buch empfehlen:
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DAS AL-BROSCHURENANGEBOT

ALUD® PHARMA bietet eine groPe Auswahl an prakfischen
Patientenratgebern zu vielen Erkrankungen mit verstand-
lichen Informationen und vielen wertvollen Tipps fir den
Alllag.
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o ,Bluthochdruck”
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Ein Ratgeber for
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mit Medikamenten
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