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Akut-Hilfe. Gesund & Fit verrit Ihnen, wie

Sie erste Anzeichen erkennen und richtig behandeln.

Herbstzeit ist Erkdltungszeit. Wir
verraten, wie Sie jetzt richtig vor-
beugen und gesund bleiben!
Erste Anzeichen. Wer erste An-
zeichen richtig deutet, hat gute
Chancen, einen beginnenden
Infekt abzuwenden oder dessen
Verlaufstark abzuschwichen.

Prdvention. Am besten aber
ist, Sielassen es gar nicht erst so
weit kommen. Haufiges Hinde-
waschen und StoRliiften sowie
dasVermeiden von 6ffentlichen
Verkehrsmitteln haben wih-
rend Zeiten erhohten Infekti-
onsrisikos oberste Prioritat.
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Erste Anzeichen: Der Hals-
und Rachenraumist bereits
gerodtet und beim Schlu-
cken treten leichte Be-
schwerdenauf.
Dieﬂrztin empfiehlt: Gur-
geln—entsprechende Losun-
gengibtesrezeptfreiinder
Apotheke. Sie helfen, die Infek-
tion lokal zu behandeln, und
enthalteninvielen Fallen Stof-
fe, die zueiner leichten Betdu-
bung und somit sofortigen Lin-
derung fithren. Viel trinken —

Erste Anzeichen
& schnelle Hilfe

aber Achtung, keine
HeiBgetranke, son-
dernimmer abkiih-
lenlassen. Auchent-
ziindungshemmende Mittel
helfen, die Halsschmerzen
nochim Entstehenauszu-
bremsen. Einsehr effektives
Hausmittel: Halswickel —ein
Baumwolltuch mit Topfen be-
streichen, falten und um den
Hals wickeln. Dort bleibt der
Wickel fur einpaar Stunden
oderambesten tiber Nacht.
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Erste Anzeichen: Reizhus-
tenmitoder ohne Schleim-
bildung.

Das empfiehlt die Arz-
| . tin: Bei Hustenhat eine
ausreichende Fliissig-
keitszufuhr oberste Priori-
tat, dennnur so kannsich
der Schleim [6sen und abge-
hustet werden. Zusétzlich
konnenschleimlésende

Praparate das Abhustener-
P E————

leichtern.

Dr.Doris Gann g Welter'e'
sehr effektive

| Arztin fiir |} . Maglichkeit
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Salzwasser. Der heiBe
Dampf (ca. 42-47°C)beim
Inhalieren befeuchtetund
entspannt die Schleimhaute
der Atemwege undlindert
dadurchdenHustenreiz.
Das geloste Salz wirkt zu-
satzlichdesinfizierend und
fithrt bei zweimal taglicher
Anwendung zueinem dauer-
haften Wohlbefindenim
Rachenraumundkanndie
Infektion zu Beginn stoppen.
Einbewahrtes Hausmittel
ist Zwiebelsaft: eine Zwiebel
kleinschneidenundmit
Honig ansetzen —bei Bedarf
einen Loffel einnehmen.

Erste Anzeichen: Es kitzelt
inderNase und wir mtissen
vermehrtniesen.

Das empfiehit die Arztin:
Wichtigistesjetzt, die
Schleimh&ute feucht zu hal-
ten—daserschwertdenin
derNase befindlichen Kei-
mendasendgultige Eindrin-
genindenOrganismus tiber
die Schleimhaut. Ist die
Infektion fortgeschritten,
koénnen abschwellende Na-

12 Monate Fitness
Hit-, Aktiv-, Basic-
oder Plus Card
erhalten.
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sentropfen —idealerweise
aufSalzbasis (machen nicht
- abhéangig) - helfen.

7 x in Wien! Infos unter:

www.clubdcmube at
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