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DIE RICHTIGEN MITTEL GEGEN
ERKALTUNGEN UND CO: DIESE
MEDIKAMENTE GEHOREN IN JEDE
HAUSAPOTHEKE
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Es gibt kleine gesundheitliche Probleme, die jeden von

uns regelmaRig betreffen. Ganz vorn zu nennen sind hierbe
geben die meisten Menschen an, dass sie ein- bis zweima
Probleme tauchen immer wieder auf. Hochste Zeit also, urr

Schmerzmittel fur die schnelle Linde

Wenn der Hals zu kratzen beginnt, die Nase lauft und der

es sich, Schmerzmittel wie Ibuprofen oder Paracetamol an

zu gestalten. Doch Vorsicht: Die Einnahme von Schmeﬁ
ansonsten langfristige Schaden anrichten kénnen. Wenn h—u
sind sie trotzdem alternativlos.

Lutschtabletten, Tropfen und Vitamine: Nattrliche Medizin fur den Korper
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Wahrend Schmerzmittel eher die Brechstange bei einer Erkéltung sind, gibt es einfache Alternativen, die sich auch fur eine
dauerhafte Einnahme eignen. Ein absoluter Klassiker sind Lutschtabletten, die den Hals feucht und damit geschmeidig
halten. Auerdem setzen sie schmerzstillende Wirkstoffe frei ? und obendrein schmecken sie auch gut. In die gleiche Kerbe
schlagen Vitamintabletten, die das Immunsystem stérken und wichtige Funktionen bernehmen.Speziell bei Erkaltungen
braucht es eine Mehreinnahme an Vitamin C, da der Kérper zur Bekdmpfung der Viren einen verstarkten Bedarf daran hat.
Wer nicht nur auf Tabletten zuriickgreifen méchte, kann das Vitamin C natirlich auch tGber Obst oder Gemise zu sich
nehmen. Perfekt geeignet sind hierbei die Dauerbrenner wie Zitrusfriichte oder Brokkoli. Da es allerdings schwieriger ist, den
Bedarf nur dadurch zu decken, sind Vitamintabletten auf jeden Fall eine sinnvolle Anschaffung fir die Hausapotheke.Wirklich
nervig an einer Erkaltung sind neben einem kratzenden Hals aber Symptome wie eine laufende Nase oder zugefallene
Ohren. Hier sind Tropfen das Mittel der Wahl, indem sie Nase oder Ohren befreien und uns besser atmen und héren lassen.
Wenn in der Nacht der Husten den Schlaf erschwert, hilft Hustensaft, der den Hustenreflex unterdriickt. Auf3erdem wirkt er
schleimlésend und beschleunigt so das Abhusten des Schleims. Schnell einen Hustensaft zur Hand zu haben, spart bei der
nachsten Erkaltung daher Nerven und sichert einen ruhigen Schlaf.

Die Hygiene nicht vergessen

Wenn uns alles wehtut und wir uns am liebsten den ganzen Tag ins Bett legen wiirden, vergessen wir haufig die Hygiene.
Dabei ist diese gerade bei einer Erkaltung besonders wichtig, da das Immunsystem angeschlagen ist und zusétzliche
Erreger von auf3erhalb schlechter verarbeitet. Im Klartext heil3t dies: Wer sich wéhrend einer Erkéltung regelmafig duscht
oder die Hande wascht, wird schneller regenerieren.Damit das noch besser funktioniert, helfen weitere Tipps.
Desinfektionsmittel totet die Viren auf den Oberflachen ab, wodurch sie aus dem Haus verschwinden. Das schitzt auch
Mitbewohner, die somit einem geringeren Ansteckungsrisiko ausgesetzt sind. Desinfektionsmittel darf daher ebenfalls in
keiner Hausapotheke fehlen und sollte immer wieder nachgeftillt werden. Wer den Kontakt zu anderen Menschen wéahrend



einer Erkaltung nicht vermeiden kann, hat mit einem Mund- und Nasenschutz eine einfache Mdglichkeit, seine Mitmenschen
Zu schitzen.



