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Liebe Mitarbeitende

Die Natur hat uns mit einem leistungsfahigen Immunsystem ausgestattet. Die kdrpereigenen Abwehrkréfte sorgen
dafiir, dass vermutlich iber 90 Prozent der Infektionen stumm verlaufen. Das heisst, unser Kérper ist zwar angeschlagen,
wir merken aber kaum etwas davon. Damit Erkdltungen glimpflich ablaufen, lohnt es sich, dem Immunsystem Sorge zu
tragen und es besonders in der kalten Jahreszeit zu starken. Nehmen Erkaltungs- oder Grippeviren trotzdem tiberhand,
ist es ratsam, schon bei den ersten Symptomen zu handeln.

Sie und lhre Gesundheit, liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, sind lhrem Arbeitgeber wichtig. Damit Sie aber auch
selbst etwas zu einer verbesserten Lebensqualitat beitragen kdnnen, stellt Ihnen Ihr Arbeitgeber mit diesem Gesund-
heitstipp Informationen zur Verfligung, die Ihnen helfen, gesund und fit zu bleiben und lhr Wohlbefinden zu steigern.

Hier geht es direkt zum Gutschein >

Erkaltung

Ausbreitung der Viren >
Erkaltung oder Grippe? >
Vorbeugen ist besser als heilen >
Keine Chance den Viren >

Von Hustenanfillen... >

...und fliessenden Nasen >
Wenn es kratzt im Hals >
Ohrenschmerzen >
Verschnupfte Kinder >

Gut gewickelt >

Wohltuende Tees >

Linderung dank Tropfen und Sprays >

Mehr zum Thema: vitagate.ch
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Ausbreitung der Viren

Eine Erkaltung ist eine virale Infekti-
on der oberen Luftwege, die beson-
ders leicht auf andere Menschen
Uibertragen werden kann. Oft kommt
es zu Sekundarinfektionen mit Bakte-
rien. Zu unterscheiden ist die Erkal-
tung von einer Grippe, die auch durch
Viren verursacht wird, aber meist
deutlich heftiger verlauft.

Es gibt mehr als hundert verschiede-
ne Viren, die eine Erkaltung aus-
|16sen kdnnen. Die Viren werden Gber
eine Tropfcheninfektion, also Niesen
oder Husten, aber auch tiber Schmier-
infektionen (Hande schitteln, Ttrklin-
ken, Liftknopfe anfassen) Ubertragen.
Von der Ansteckung bis zum Aus-
bruch der Krankheit vergehen zwei
bis finf Tage.

Immunsystem
Zuerst befallen die Viren die Nasen-
und Rachenschleimhaut. Von dort

Viren und
ihre Wirtszellen

Viren sind Krankheitserreger,
aber keine eigenstandigen Le-
bewesen. Sie bestehen aus Erb-
informationen, die in einer
Hiille verpackt sind. Um sich zu
vermehren, dringen Viren in
eine Wirtszelle ein und setzen
dort ihr Erbgut frei. Das Erbgut
des Virus zwingt die Wirtszelle,
in gros-ser Zahl Viruspartikel
herzustellen und diese zu neuen
Viren zusammenzubauen. Da-
nach stirbt die Wirtszelle ab, und
eswerden Tausende neuer Viren
freigesetzt, die sich auf die Su-
che nach einer neuen Wirtszelle
machen - der Zyklus beginnt
wieder von vorne.

konnen sie auf die Bronchien oder Nasennebenhdhlen tbergreifen. Kal-
te Finger, Zehen, Nase oder Ohren begiinstigen eine Virusinfektion - und
somit eine Erkaltung. Wahrscheinlich wird durch den Warmeverlust die
lokale Immunabwehr herabgesetzt. Ein geschwachtes Immunsystem aber

kann eindringenden Viren wenig entgegensetzen.

Vorbeugen ist besser als heilen

Studien zeigen, dass wenige Minuten
in einem dicht besiedelten Raum ge-
nigen, um die Infektion von einem
erkalteten auf weitere Menschen zu
ibertragen. Die Prophylaxe ist des-
halb schwierig, trotzdem nicht un-
maglich. Ein wichtiger Faktor zur Vor-
beugung von Erkéltungen ist eine
geniigende Flussigkeitszufuhr — am

Grippeimpfung
Senioren, Menschen mit einer
Immunschwéche und solche, die
beruflich mit vielen anderen Per-
sonen in Kontakt kommen, soll-
ten sich bei ihrem Hausarzt
Uber die Maglichkeit einer
Grippeimpfung informieren.

besten Wasser oder ungesiisste Tees.
Erkdltungen werden begiinstigt durch ein geschwdchtes Immunsystem,
Ubermiidung, Stress, lingere Aufenthalte in klimatisierten, schlecht ge-
lifteten oder rauchgeschwéngerten Raumen oder Fahrzeugen. Auch nach
korperlicher Anstrengung mit Schwitzen kann man sich leicht erkalten.

Erfolgreiche Prophylaxe:

_ Bertihren Sie sich nicht im Gesicht, wenn Sie Kontakt mit einem
erkélteten Menschen hatten.

_ Halten Sie Abstand zu erkélteten Personen.

_ Waschen Sie sich mehrmals taglich griindlich die Hande.

_ Vermeiden Sie Kélte und Feuchtigkeit.

_ Regelmadssige Saunabesuche oder Kneippkuren kénnen die
Abwehrkrafte des Kérpers gegenlber Erkdltungskrankheiten starken.

_ Achten Sie auf eine ausgewogene, vitaminreiche Erndhrung.

_ Starken Sie die Abwehrkrafte beispielsweise mit Rotem Sonnenhut,
Taigawurzel, Zink oder mit dem natirlichen Vitamin C, das etwa in
Sanddornelixier enthalten ist.

Ausfiihrliche Informationen dariiber, wie Sie das Immunsystem
gezielt starken konnen. >
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Erkdltung oder Grippe?

Die Diagnose Erkaltung wird aufgrund der Symptome gestellt. Bei schwe-
ren Verlaufen missen andere Erkrankungen wie etwa eine echte Grippe
ausgeschlossen werden. Eine Untersuchung des Blutes sichert die Diag-
nose.

Haufig bleibt es nicht bei einer durch Viren hervorgerufenen Erkaltung;
denn Bakterien nutzen die Chance, in den geschwdchten Korper einzu-
dringen. Eine zusétzliche bakterielle Ansteckung ist die Folge.

Erkaltungssymptome:

_ Die Nase rinnt; es entsteht ein wéssriges Sekret, das dickfliissig wird
und bei einer bakteriellen Infektion eine griingelbe Farbung annimmt.

_ Die Nasenatmung ist aufgrund der geschwollenen Nasenschleim-
héute beeintrachtigt (verstopfte Nase).

_Inden Ohren kann ein Druckgefiihl entstehen, da sich die Neben-
hohlen verschliessen.

_ Zu Beginn der Erkrankung fiihlen sich die meisten Betroffenen miide
und niedergeschlagen; leichtes Fieber (bis 38°), Husten sowie Kopf-,
Hals- und Gliederschmerzen kénnen hinzukommen.

Grippesymptome:
_ Sie sind dhnlich wie bei einer Erkaltung, aber deutlich heftiger,
begleitet meist von hohem Fieber (liber 38°) und Schiittelfrost.

Erkaltungshusten?
Solmucol® lasst Sie wieder
frei durchatmen!

Z N Liste D. 1

ve: 300ma/
. UW: M

Bewegt Menschen.
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Von Hustenanfallen...

Haufig wird Husten durch Erkéltungs-
viren verursacht und von Erkaltungs-
symptomen wie Schnupfen begleitet.
Die Viren I6sen eine Entzlindung aus,
worauf die Bronchialschleimhaut mit
vermehrter Schleimproduktion re-
agiert.

Vom Schleim befreien
Husten mit Schleimauswurf darf nicht
unterdriickt werden, denn das verhin-
dert die Heilung. Das Husten befreit
die Atemwege vom Schleim. Husten-
sirupe, Spagyrikmischungen oder ho-
moopathische Mittel mit schleimlo-
sender Wirkung helfen. Ausserdem
kann ein Brust- und Hustentee oder
eine Teemischung je nach Geschmack
mit schleimlésenden Krautern ge-
trunken werden:
_ Reizlindernd und krampflosend:
Thymian, Eibisch, Malve, Anis,

Pelargonium
sidoides

Die Heilpflanze wird auch Kap-
land-Pelargonie genannt und
wird bei akuter Bronchitis ein-
gesetzt. Die Wirkstoffe der
Pflanze mobilisieren die kdrper-
eigenen Immunzellen, weswe-
gensich Krankheitserreger nicht
vermehren kdnnen. So werden
auch Erreger bekampft, die be-
reits ins Gewebe eingedrungen
sind. Zudem wirkt Pelargonium
schleimlésend. Die dreifache
Wirkung - antibakteriell, an-
tiviral und schleimlésend -
starkt das Immunsystem und
verhindert eine Reinfektion.

Wollblume, Spitzwegerich, Huflattich, Isldndisch Moos, Sonnentau,

Konigskerze

_ Schleimlésend: Thymian, Spitzwegerich, Huflattich, Eukalyptus, Efeu,
Anis, Schliisselblume

Unterstlitzend wirken Erkdltungssalben und Inhalationen mit Heisswas-
ser und dtherischen Olen, wobei Eukalyptus und Kampfer fiir Kinder un-
ter sechs Jahren nicht geeignet sind. Bei Kindern, die anfallig fir Atem-
wegserkrankungen sind, kann eine Gemmotherapie mit Hagebutten
hilfreich sein. Dabei werden aus den Hagebuttenknospen die Wirkstoffe
gelost (Auszug) und als Mundspray verabreicht. Da sich das kindliche Im-
munsystem Uberhaupt erst entwickeln muss, sind wiederkehrende Erkal-

tungen eigentlich normal.
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...und fliessenden Nasen

Bei trockenen Schleimhauten ist die lokale Abwehr geschwécht, Schnup-
fenviren haben leichtes Spiel. Deshalb muss die Nase gut befeuchtet wer-
den. Etwa mit einem Meersalzspray, Inhalation dtherischer Ole oder in-
nerlich mit dem Schiissler-Salz Nr. 8.

Bei einsetzendem Schnupfen

Warm anziehen, Raume regelmassig liiften und befeuchten. Nehmen Sie
ein Fussbad: In einer Schissel einige getrocknete Heublumen mit
einem Liter heissem Wasser libergiessen und mit warmem Wasser zur Half-
te auffillen. Die Fusse zehn Minuten baden. Medizinaltees wie Holunder-
bluten, Salbei und Made-siiss sorgen fiir Warme von innen. Hilfreich sind
auch LindenblUtentee oder ein heisser Aufguss aus Zitronensaft, Wasser,
Honig und Ingwer.

Wenn der Schnupfen da ist

Je nachdem, ob die Nase lauft, trocken, verstopft oder verschleimt ist,
empfehlen sich unterschiedliche natrliche Heilmittel. Diese miissen re-
gelmaéssig, hdufig und Gber langere Zeit eingenommen werden. Wéahrend
der schlimmsten Schnupfentage muss eventuell mit einem konventionel-
len, schleimhautabschwellenden Spray nachgeholfen werden. Dieses
trocknet die Schleimhaute aus und sollte nicht langer als eine Woche an-
gewendet werden.

Keine Chance den Viren

Um Viren zu trotzen, hat uns die Natur mit starken Abwehrkréften ausge-
stattet. Forscher vermuten, dass im menschlichen Organismus liber neun-
zig Prozent der Infektionen stumm verlaufen. Das heisst, die Immunzel-
len liquidieren Krankheitserreger, ohne dass wir etwas davon
mitbekommen. Um einen Erkaltungsausbruch zu verhindern, sind Ab-
wehrzellen fiir das Immunsystem tétig. Eine der bekanntesten Heilpflan-
zen, die man praventiv gegen Erkdltungen einsetzt, ist der Sonnenhut
(Echinacea purpurea). Diese alte indianische Heilpflanze steigert die kor-
pereigene Abwehrkraft gegen Viren. Zubereitungen auf der Basis von
Echinacea kdnnen therapeutisch oder vorbeugend eingenommen wer-
den. Letzteres verringert das Risiko, sich eine Erkaltung zuzuziehen. Klein-
kinder und Babys diirfen den Sonnenhut in spagyrischer oder homdopa-
thischer Form einnehmen. Um die Schutzkraft von Heilpflanzen zu
steigern, kombinieren Drogisten oft pflanzliche Mittel. Das Resultat sind
Heilmittel, welche die Abwehrkraft steigern.

Die Heilmittel haben:

_ antivirale und/oder antibakterielle Eigenschaften.
Beispiele: Echinacea, Wasserdost,

_ immunmodulierende Eigenschaften.
Beispiele: Taigawurzel oder Ginseng.

Auch Nahrungserganzungsmittel sowie andere Préparate eignen sich
gut zur Vorbeugung, zum Beispiel:
_ Sanddornsaft oder Propolis als abwehrsteigernde Vitalstoffe,

_ Retardprdparate, die iber den Tag verteilt Vitamin C ins Blut abgeben,
_ Nasensplilungen mit isotonischer Kochsalzlésung sowie Nasensalben,
die Viren, Bakterien und Allergene daran hindern, die Nasenschleim-

haut zu reizen.
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Erkaltung 4

Wenn es kratzt im Hals

Rund 150 verschiedene Mikroorga-
nismen kénnen Erkrankungen im | Wann zum Arzt?

Mund- und Rachenraum verursachen.
Eine Kombination aus sich schnell
vermehrenden Bakterien und Viren ist
verantwortlich fiir eine entziindliche
Reaktion der Schleimhaute, auf die
meist Schwellungen, Ré&tungen,

Die Faustregel der Drogisten:
Sobald sich der Gesundheitszu-
stand verschlechtert oder die
Halsschmerzen innerhalb von
zwei bis drei Tagen trotz Be-
handlung nicht bessern, weite-

Schluckbeschwerden und Heiserkeit | re Symptome wie hohes Fieber,
folgen. Die hdufigsten Erkrankungen | geschwollene Lymphdriisen
im Rachenbereich, die in der Droge- | hinzukommen, ist ein Arztbe-
rie behandelt werden, sind Rachen- | such nétig.

und Kehlkopfentziindungen.

Heilmittel mit starker Wirkung

Gurgeln mit Salbeitee wirkt entzlindungshemmend. Eine Teemischung
aus Eibisch, Malve, Schachtelhalmkraut und Siissholzwurzel lindert den
Reiz. Die Pelargoniumwurzel, als spagyrischer Spray verabreicht, wirkt an-
tiviral. Heisser Holundersirup und Honig mit Milch werden von vielen als
wohltuend empfunden.

Herkdmmliche Medizin

Bei heftigen Beschwerden sind schulmedizinische Mittel mit antibakteri-
eller Wirkung empfohlen. Ideal ist eine Losung zum Gurgeln. Fiir die Ein-
nahme unterwegs eignen sich Lutschtabletten mit schmerzlindernder
und entziindungshemmender Wirkung.

Ohrenschmerzen

Ohrenschmerzen sind oft eine Begleiterscheinung eines Infekts der obe-
ren Atemwege. Zum Druckausgleich sind Ohr und Nasen-Rachen-Raum
Uber die eustachische Rohre im Mittelohr miteinander verbunden. Schwillt
die Nasenschleimhaut bei einem Schnupfen an, stort das den Druckaus-
gleich. Stechende Schmerzen oder ein unangenehmes Druckgefiihl sind
die Folge. Abschwellende Nasensprays oder -tropfen nehmen den Druck,
Ohrentropfen lindern den Schmerz. Im Einzelfall verordnet der Arzt auch
Antibiotika. Ergénzend dampfen Hausmittel wie Ohrwickel mit Zwiebeln
das lastige Stechen und Brennen. Die in der Zwiebel enthaltenen Inhalts-
stoffe wirken leicht entziindungshemmend und desinfizierend. Beson-
ders wohltuend ist das Hausmittel, wenn es warm aufgelegt wird.
Innerlich kann die Heilung der Ohrenschmerzen mit homd&opathischen
Globuli, mit abwehrsteigernden Naturheilmitteln, zum Beispiel mit Echi-
nacea oder Taiga, sowie Erkaltungstee unterstiitzt werden.

Verschnupfte Kinder

Die gute Nachricht vorweg: Schnup-
fen und leichte Erkéltungen gehsren | Achtung:

zum Grosswerden. Das Immunsystem Verletzungsgefahr!
der Jiingsten ist gegen viele Erreger
noch nicht gefeit. So haben Viren
leichtes Spiel und konnen Erkaltun-

Verzichten Sie bei der Nasen-
pflege bei Sauglingen und Klein-
kindern auf Wattestdabchen.

gen verursachen. Mit jeder Erkran-
kung wird das Immunsystem ge-
starkt, die Viren kdnnen kiinftig besser

Dickfliissiges Nasensekret kann
mit einem Wattebausch oder ei-
nem Nasenpiimpchen vorsich-
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bekdmpft werden. tig entfernt werden. Sollte die

. Nasenatmung noch immer ein-
Natiirlich gesunden geschrinkt sein, hilft eine phy-
Leichte Halsschmerzen, Husten und | sjologische Kochsalzlsung. Fiir

ein verstopftes Naschen sind «treue» | Babys und Kleinkinder verwen-
Begleiter einer Erkaltung. Spagyri- | det man vorzugsweise sterile
sche Sprays mit Mischungen aus Ar- | Préparate, die in der Drogerie er-
nika, Belladonna und Propolis wirken | haltlich sind.
schmerzstillend,entziindungshemm
end und antibakteriell. Die Sprays er-
moglichen eine gezielte Anwendung direkt im Mund- und Rachenbereich
und verhindern das Austrocknen der Schleimhaut.

Fir Sauglinge ist ein Schnupfen besonders lastig. Die zarten Schleimhéau-
te der Nase sind noch sehr anféllig. Schon eine leichte Schwellung der Na-
senschleimhaut nimmt dem Baby die Luft weg. Eine leicht erhdhte Hal-
tung des Oberkdrpers erleichtert das Atmen. Zum Anheben des
Babybettchens einfach ein Kissen unter die Matratze schieben.

Eltern kdnnen viel dazu beitragen, das Immunsystem ihrer Kinder zu un-
terstlitzten. Dazu gehoren viel Bewegung draussen sowie eine gesunde
Erndhrung mit gentigend Vitaminen und Mineralstoffen. Sollte ein Kind
dennoch anféllig auf Schnupfen reagieren, kann eine Nahrungsergan-
zung Sinn machen. Eine vorbeugende Kur mit den Extrakten des Sonnen-
huts unterstltzt das Immunsystem auf nattirliche Weise. Lassen Sie sich
in Ihrer Drogerie beraten.

O



Gut gewickelt

Wenn Sie an einer Erkaltung leiden, leisten auch bewdhrte Hausmittel

gute Dienste. Zum Beispiel Kartoffel-, Quark- oder Zwiebelwickel:

_ Heisse Kartoffeln sind gute Warmespeicher. Weich gekochte Kartoffeln
auf ein Tuch legen und den Wickel so lange auf der Brust oder auf dem
Hals belassen, bis er ausgekiihlt ist.

_ Zwiebelwickel bringen Linderung bei Husten, Heiserkeit und Ohren-
schmerzen. Eine Zwiebel ohne braune Haut grob zerhacken, auf ein
Baumwolltuch legen und ein Péckchen formen; Wickel zum Wérmen auf
den Ofen legen. Uber Nacht auf die Brust oder aufs Ohr legen.

_ Quarkwickel lindern Schmerzen, wirken abschwellend und hemmen
Entziindungen. Quark auf ein Tuch streichen, einschlagen und auf der
Heizung auf Kérpertemperatur aufwarmen. Den Wickel so lange auf der
schmerzenden Korperstelle liegen lassen, bis der Quark trocken ist.

Weitere Informationen zum Thema Wickel. >

Linderung dank Tropfen
und Sprays

Wer partout keinen Tee mag, kann auf Tropfen und Sprays zurtickgreifen.
Die kann man auch gut zur Arbeit mitnehmen. Bewahrt haben sich bei-
spielsweise:

Spagyrischer Resistenzspray mit Echinacea, Wasserdost,

Thuja und Kapuzinerkresse.

Spagyrischer Erkaltungsspray aus Wildem Jasmin, Bienenkittharz,
Schwalbenwurz und Eisenhut.

Erkaltungstropfen aus Echinacea und Taiga.

Auch mit Homdopathie ldsst sich gut gegen Erkdltungen vorgehen. Da
die Mittel aber je nach Krankheitsbild sorgfaltig ausgewahlt werden miis-
sen, sollten Sie sich in Ihrer Drogerie beraten lassen. Ebenfalls hilfreich
kann eine Mineralstofftherapie, die sogenannte Oligotherapie, sein. Die
Mineralstoffmischung aus Kupfer, Magnesium, Mangan und Zink wirkt
beispielsweise gegen Erkdltung und Husten, fligt man noch Selen hinzu,
hat man ein gutes Mittel zur Resistenzsteigerung.

Wohltuende Tees

Obwohl Tees bei jeder Form von Erkal-
tung sinnvoll sind, ist Teetrinken nicht
jedermanns Sache. Wahrend das Ge-
trénk fir die einen ein taglicher Ge-
nuss ist, missen sich andere selbst
dann noch zwingen, wenn sie wissen,
dass es eigentlich guttun wiirde. Fol-
gende Mischungen, die man sich in je-
der Drogerie zusammenstellen lassen
kann, tiberzeugen auch eingeschwo-
rene Teemuffel.

Erkdltungstee:

15 g Hagebutten
(resistenzsteigernd)
15 g Zitronenmelisse
(beruhigend)

25 g Holunderbliten
(schweisstreibend)
25 g Weidenrinde

Hiihnerbriihe
gegen Bakterien

Hiihnerbriihe kann antibakteri-
ellund entziindungshemmend
wirken. Ob es eine hausge-
machte Hiihnersuppe sein
muss oder ob Fertigsuppen den
gleichen Effekt bringen, darii-
ber streiten sich Experten. Si-
cher ist, heisse Fliissigkeit halt
die Schleimhdute feucht und
hilft den Schleim I6sen. Die
Déampfe heisser Hiihnerbriihe
erhohen zudem die Temperatur
in den Atemwegen. Damit ver-
mehren sich Erkéltungsviren
weniger stark.

(fiebersenkend, schmerzstillend, entziindungshemmend)
20 g Lindenbliten (schweisstreibend, lindert auch Hustenreiz)

Husten- und Brusttee:
25 g Thymian (desinfizierend)

15 g Spitzwegerichkraut (entziindungshemmend)

10 g Holunderbliiten (schweisstreibend)

10 g Fenchel (beruhigend)

10 g Stissholzwurzel (schleimlésend, entziindungshemmend)

Zubereitung:

1 bis 2 Teeloffel der jeweiligen Teemischung mit einer Tasse kochendem
Wasser tibergiessen, flinf Minuten ziehen lassen. Drei- bis viermal taglich
eine Tasse frisch zubereitet trinken.

Wer gar keinen Tee mag, kann auch auf ein altes Bauerinnenrezept zu-
riickgreifen und einen Sirup aus Holunderbliten und -beeren mit Honig
und Zitronensaft zubereiten. Der Sirup wird so heiss wie moglich schluck-
weise getrunken.
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Guter Rat aus der Drogerie

Gutschein einlosen

Sie konnen diesen in einer Drogerie lhrer Wahl einl6sen.

Solmucol®

Bei Grippe und Erkadltungen die mit ibermadssiger Schleimbildung einhergehen,
I6st unsere Solmucol Erkaltungshustenfamilie den Schleim und befreit die Atemwege.

Wann verwenden Sie Solmucol’?

Bei Grippe und Erkaltungen die mit tGibermadssiger Schleimbildung einhergehen, [6st unsere Solmucol
Erkdltungshustenfamilie den Schleim und befreit die Atemwege.

Naturlich ohne Laktose, Gluten, Alkohol oder kariogene Zucker.

Erhaltlich als Lutschtablette, Granulat oder Brausetablette mit dem beliebten Orangengeschmack,
oder als Sirup (Aprikose/Tropical- oder Erdbeer-/Himbeergeschmack).

Lesen Sie die Packungsbeilage oder fragen Sie lhre
Drogistin/lhren Drogisten.

20% beim Kauf eines Solmucol®-Produktes in lhrer Drogerie.
Giiltig bis 28. Februar 2011.
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