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»Alle Jahre wieder«

Die ndchste Erkdltung kommt bestimmt. Diese Weisheit ist
ebenso banal wie zutreffend. Sobald die Temperaturen sin-
ken und sich feuchtkaltes Wetter mit Nebel oder Wind »breit
macht, steigt die Zahl der Erkéltungskrankheiten sprunghaft
an.

Dabei ist die Bezeichnung »Erkéltung« eigentlich irrefih-
rend. Denn Ursache fir den grippalen Infekt, die haufigste
Erkaltungskrankheit, ist eigentlich nicht die Kélte an sich,
sondern Viren (meist die sogenannten »Rhinoviren«). Davon
sind inzwischen mehr als 100 verschiedene Varianten
bekannt.

Wie entwickelt sich ein grippaler Infekt?

Dazu sollte man zundchst etwas Uber die Alemwege wissen,
welche die haufigste Eintrittspforte der Viren darstellen:

Man unterscheidet die oberen und die unteren Atemwege.
Zu den oberen Atemwegen zdhlen u.a. die Nase mit den
Nasennebenhohlen, und der Rachen. Vor allem die Nasen-
nebenhshlen kénnen bei lénger andauernden bzw. chroni-
schen Atemwegserkrankungen eine wichtige Rolle spielen.

Die Aufgabe der oberen Atemwege besteht vor allem dar-
in, die eingeatmete Luft zu erwdrmen, zu befeuchten und zu
filtern. Um diese Funktionen zu unterstiitzen, sollte man
grundsdatzlich durch die Nase und nur ausnahmsweise durch
den Mund atmen.



Zu den unteren Atemwegen zéhlen die Luftréhre sowie die
Bronchien, die sich wie ein Baum immer weiter verzweigen.
Am Ende dieser kleinsten Aste (Bronchiolen) sitzen trauben-
férmig angeordnet die Lungenbléschen (Alveolen), Gber die
die Sauerstoffzufuhr ins Blut stattfindet. Alle Lungenbldschen
zusammen haben eine Gesamtoberfléche von bis zu
100gm. Dadurch erklart sich die enorme Leistungs- und
Anpassungsfahigkeit der Lunge. Je nach Sauerstoffbedarf
wird die Atmung beschleu-
nigt und vertieft.

Die Atemwege sind von
der Nase bis zu den Bron-
chiolen mit einer speziel-
len Schleimhaut bedeckt,
welche der Reinigung der
Atemluft sowie dem Schutz
der Luftwege dient. Win-
zigste Flimmerhdrchen auf
der Schleimhaut, die sich
in einer Schleimschicht
ununterbrochen hin und
her bewegen, transportie-
ren wie eine Férderband
Schmutzpartikel, Schad-
stoffe und Krankheitserre-
ger zum Rachen, wo der
Schleim entweder geschluckt oder durch Husten ausgewor-
fen wird.

Unterstitzt wird dieser Schutzmechanismus durch Abwehr-
stoffe in der Schleimhaut, die eingedrungene Krankheitser-
reger unschadlich machen.




Schadliche Einflisse:

Alles was die Schutzfunktion der Atemwegsschleimhaut

beeintréchtigt, fordert das Eindringen von Krankheitserre-

gern wie z.B. Viren:

e Kalte fihrt zu einer verminderten Durchblutung der
Schleimhaut

e Feuchtigkeitsarme Luft in beheizten Rdumen férdert das
Austrocknen

® Luftschadstoffe, Schmutz und Tabakrauch schadigen die
Flimmerhdrchen

® Ein geschwadchtes Immunsystem kann nur unzureichende
Abwehrarbeit leisten

Somit kénnen grippale Infekte und Atemwegserkrankungen,
wie Schnupfen, Nasennebenhshlenentzindung, Rachen-
und Mandelentziindung, Husten und Bronchitis entstehen.
Erste Anzeichen:

Meist beginnt die aufkommende Erkaltung mit Kribbeln in
der Nase und Kratzen oder Brennen im Hals. Haufig folgen
darauf Schnupfen, Husten, Halsweh, Kopf- und Glieder-
schmerzen. Da sich der Organismus gegen die Krankheits-
erreger zur Wehr setzt, tritt in der Regel auch leichtes Fie-
ber auf, verbunden mit einem Abgeschlagenheitsgefihl.

Was kann man tun?

Leider lassen sich nach dem Ausbruch eines grippalen Infek-
tes meist nur die Beschwerden lindern, die Krankheit selbst
ist kaum zu beeinflussen.

Die beste Empfehlung ist daher, die Kérperkrafte zu scho-
nen: Ruhe, am besten Bettruhe, kann daher die Krankheits-
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daver oft wesentlich verkirzen. Dies gilt in besonderem
Maf3 fir Kinder und fir diejenigen, die beruflich oder privat

unter Stref3 stehen.

Neben der medika-
mentdsen  Behand-
lung gibt es eine Viel-

zahl von Hausmitteln,
die sich seit langem
bewdhrt haben, und
die nicht alle aufge-
fihrt zu werden brau-
chen: Waden-, Hals-,
Brustwickel, schweif3-
treibende Tees, leich-
te und vitaminreiche
Erndhrung (vor allem
mit Vitamin C). Wich-
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tig ist aber, viel zu trinken, da besonders bei Fieber der Flis-

sigkeitsbedarf deutlich erhaht ist.

Der Arztbesuch ist immer dann anzuraten, wenn

e die Erkaltung langer als eine Woche anhadlt,

e sich die Beschwerden verschlechtern oder Anzeichen fiir
eine Ausbreitung im Kérper bestehen, z.B. durch hohes
Fieber (iber 39°C), eitrige Beldge im Hals oder gelblich-
griner Auswurf beim Husten, starke Schmerzen im Hals,
in den Ohren, im Stirn- bzw. Augenbereich, im Brustbe-

reich, Atembeschwerden.



Wirksame Hilfe durch Abwehrsteigerung

Wie bereits erwdhnt wurde, kommt es besonders leicht zu
Infekten, wenn das Immunsystem beeintrdchtigt ist.

Héufig sind die Ursachen hierfiir kérperliche oder seelische
Belastung, unausgewogene Erndhrung, altersbedingte Ab-
nahme der Inmunabwehrféhigkeit.

In diesem Fall haben sich homéopathische Komplexpréapa-

rate, wie besonders Infekt-Komplex L (Ho-Fu-Complex®) als

natirliche Hilfe bewdhrt. Die spezielle Kombination von

homaopathischen Inhaltsstoffen regt die Selbstheilungskréfte

des Organismus an, wirkt

'ﬁi in Form einer sanften Be-

" handlung und schafft do-

"~ mit ginstige Voraussetzun-

gen fiir einen schnellen Hei-
lungsverlauf.

Bereits bei den ersten An-
zeichen einer Erkaltung
sollten Erwachsene stind-
lich 5 Tropfen einnehmen,
Jugendliche entsprechend
weniger.
Infekt-Komplex L (Ho-Fu-
Complex®) kann direkt in
- den Mund getropft oder in
etwas Wasser eingenom-
men werden, wobei die Tropfen vor dem Schlucken fiir eini-
ge Zeit im Mund behalten werden sollten. Wichtig ist gera-
de in der Anfangsphase eine regelmé&Bige Einnahme.




Neben der Einnahme von abwehrsteigernden Medikamen-
ten gibt aber auch eine Reihe von allgemeinen MaBBnahmen,
die zur Férderung der Immunabwehr beitragen kénnen:

RegelmaBige Bewegung an frischer Luft auch bei kaltem
Wetter (am besten taglich) hilft dem Organismus ebenso,
sich auf unterschiedliche Situationen einzustellen wie kaltes
Duschen bzw. Wechselbader oder Saunabesuch. Nicht zu
vergessen ist in diesem Zusammenhang eine ausgewogene
und vitaminreiche Ernghrung mit Obst, Gemise, Rohkost.
Ebenso wichtig sind aber auch ausreichende Ruhephasen
nach koérperlicher Belastung, insbesondere genigend

Schlaf.

Zum Schluf3

Je eher man einen aufkommenden grippalen Infekt ernst
nimmt und die geeignete MaBnahmen ergreift, umso besser
sind die Aussichten auf rasche Heilung. Oft kann man durch
rechtzeitiges Handeln die Erkdltung schon im Vorfeld in
Griff bekommen und in Grenzen halten. Gute Besserung!
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