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UNSERE EXPERTIN

DR. DORIS GAPP
ist Arztin fiir Allgemeinme-
dizin in Wien mit diversen
Zusatzausbildungen
(unter anderem Notérztin,
Ernahrungsmedizin, Psy-

chosomatische Medizin).
www.diehausaerztin.com
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Fraw Dektor
bitte helfen Sic wir

Hartnackiger Husten, standig
verstopfte Nasen oder Midigkeit:
Vielen Patienten machen nun
Leiden wie diese zu schaffen.

Wir haben eine Arztin nach den
Ursachen gefragt — und was schnell
und wirksam dagegen hilft.

Text: Kristin Pelzl-Scheruga
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Husten kann akut (dauert weniger als drei Wochen) oder
chronisch (ab acht Wochen) sein. Wihrend im Rahmen
einer Erkiltungskrankheit Symptome wie Fieber, Hals-
weh oder Schnupfen meist rasch wieder verschwinden,

hilt sich Husten oft hartnéckig. In jedem Fall gilt: Ist der ﬁo
Husten nach drei Wochen noch nicht abgeklungen, soll- "
te dies drztlich abgekldrt werden - es konnte eine Lun- O Husten:
genentziindung, eine Allergie oder eine COPD (chro- : Che Zch?
nisch obstruktive Lungenerkrankung) dahinterstecken. o W@lCh €5 M tt@l b?’au
- Hustenldser (Expektorantien) wie
Ambroxol wirken schleimldsend

Dasrdt die TCM-Medizin produktivem Husten (mit Auswurf)

und bei chronischer Bronchitis ver-

U Zi ] und kénnen zur Behandlung von

bei tTOCkB’}’lem H’LLS ten wendet werden. Sie helfen, den
-Yin- i Schlei hneller abzuhusten, je-
(Lungen an Mcmgel) dcc)cherllliléﬁi den Hustenreiz zu stillen.

- Phytotherapeutika sind aus
Pflanzen hergestellte Medikamen-
te und helfen bei Reizhusten. Efeu-
blitter und Thymian wirken aus-
wurfférdernd und bronchienent-
spannend.
- Sogenannte Antitussiva (husten-
stillende Mittel) werden nur bei
nicht produktivem und quilendem
Reizhusten fiir maximal 14 Tage ver-
wendet und miissen von einem Arzt
verschrieben werden. Sie helfen, ru-
higer zu schlafen und sollten daher
nur am Abend eingenommen werden.
L Husten tagsitber zu losen (mit
O schleimlésenden Medikamenten)
und abends mit Antitussiva zu unterdriicken,
O stellt eine gute Option dar.

Meiden Sie bittere Getrinke (wie Kaffee, Rotwein,
Schwarztee), scharfe, erhitzende Gewdirze (wie Knob-
lauch, Ingwer) und Gegrilites. Auch trockene Nah-
rungsmittel wie Chips oder Kniickebrot verstirken
die Lungen-Trockenheit.
Gut sind Lebensmittel mit neutraler bis kithlender Wir-
kung.(wie Reis, gekochtes Gemdise, Hiilsenfriichte, Ra-
dieschen, Birnenkompott, Mandeln oder Mandel-
mus). Giinstige Kriutertees fiir eine gestirkte
Lunge sind Eibischwurzel, Salbei, Islin-
disch Moos, Kisepappel, Pfefferminze
und Lungenkraut.

5 ieren (mit
alten: War, :l(si die Bronchiep, schﬁn}:glarn -
Durchblytyp un Béustwickel kurbelr?iﬁ
a . (&

~)Michtig bei

hartnackigem
Husten: viel
Fliissigkeit zu
sich nehmen!
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Ein Sprichwort sagt: Ein Schnupfen (Rhinitis) kommt
selten allein. In der Regel treten zeitlich versetzt auch
Erkiltungsbeschwerden wie Halsschmerzen oder

Husten auf. Ein Schnupfen ist oftmals hartnéckig und )

nur schwer loszuwerden. BLITZTEST:
Grundsitzlich gilt beijeder Erkdltung: Vermeiden Sie Versc hnupft 0 d@?" SCh()n
jede Form von Stress - denn der verlangt Threm Im- 6ntzundet‘9

munsystem zusitzlich einiges ab. Schonen Sie Thre
Stimme, bleiben Sie am besten im Bett und halten Sie
sichwarm. Im Schlafist das Abwehrsystem besonders
aktivund kann die Erreger schneller vertreiben. Wer
Fieber hatte, sollte sich danach mindestens drei Tage
lang schonen.

Leiden Sie unter einer Entziindung der Nasenneben-
hohlen? Machen Sie den Schnell-Test und beantworten
Sie die folgenden Fragen:

1. Meine Stimme klingt néselnd Oja Onein

2. Ichhabe Schmerzen rund um Stirn und Augen
beziehungsweise an Wangenknochen und Oberkiefer

Oja Onein

Helfen Inhalaﬁonen? 3. Meine Nase ist stindig verstopft Oja Onein
Ja, aber nur mzt Zusatz! 4. Ich fithle mich matt und krank Oja Onein
5. Mir lduft stindig Sekret von der Nase in den Rachen

Die Dampf-Inhalation gilt als bew#hrtes Heil- oja Onein

mittel bei Schnupfen (und auch Husten). Rei-
ner Wasserdampf bringt allerdings wenig.
Besser sind Dampfbider mit Heilkrdutern,

6. Wenn ich mich hinabbeuge (etwa um die Schuhe
zu binden), verstirkt sich das Druckgefiihl im Kopf

wie zum Beispiel Kamillenbliiten. Kamille Oja Onein
lasst die Schleimhaut abschwellen und er- 7. Wenn ich auf das Jochbein driicke, verstirkt sich der
leichtert das Atmen. Bewédhrte Inhalations- Schriiers i Gesiclitsharsich oja Onein

stoffe sind zudem Japanisches Minzol, Euka-

lyptus6l oder Pfefferminzol (nicht bei Kin- AUSWERTUNG:

derni). Und so geht*asTn sins Schilsgel unge- Wenn Sie bei vier oder mehr Aussagen ,,Ja“ ange-
fahr eine Handvoll Kamillenbliiten mit hei- kreuzt haben, sollten Sie einen Allgemeinmediziner

flem Wasser tibergiefRen. Halten Sie nun Thr
Gesicht iiber die Schiissel und legen Sie ein
Handtuch tiber den Kopf, sodass der Dampf
nicht entweichen kann. Mit geschlossenen
Augen tief durch die Nase ein- und ausatmen!

oder HNO-Arzt aufsuchen - sonst besteht die Ge-
fahr, dass Sie eine Nasennebenhéhlenentziindung
verschleppen.

Helfen warme Wickel?
Ja, wahrscheinlich!

Im Kampf gegen Bakterien und Viren helfen Sie Threm Abwehr-
system, wenn Sie die Durchblutung mit einem warmen Halswi-
ckel anregen. Wickeln Sie ein feuchtes Baumwolltuch um den
Hals und decken Sie es mit einem Handtuch ab. Je wirmer der
Wickel, desto besser: Es gibt Hinweise darauf, dass Wirme
Schnupfenviren zusetzt. Am besten ruhen Sie mit dem Wickel
eine Zeit lang unter der Bettdecke. Danach gut abtrocknen.
Halten Sie sich weiterhin warm!

Noch mehr fi-Schmupfen-Tipps auf er michsten Seite

lustaufsleben.at

lg!ionen mit Krautern helfen.
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b Erschopfung kann viele Ursachen haben - von zu wenig
Schlaf tiber hormonelle Verinderungen bis hin zum

. n n Burn-out. Auch beginnende Infekte kiindigen sich oft
(\ A‘ durch ein unbestimmtes Miidigkeitsgefiihl an. Der Mii-
U U digkeit auf den Grund gehen sollten Sie immer, wenn Be-
. gleitsymptome wie Fieber, Abgeschlagenheit, Schmer-
WCLS szng 4 . l ' zen, Schwellungen, Ubelkeit, Schwindel, nichtliches
die Nas endusche? V/Le ° Schwitzen, Muskelschwiche, depressive Verstimmtheit
oder Konzentrationsprobleme auftreten. Midigkeit ist
Nicht sehr angenehm, aber wirksam: Mit in der Regel ein Hinweis dafiir, dass uns etwas fehlt:
einer Nasenspiilung befeuchten Sie die Schlaf, Sauerstoff, Fliissigkeit, Bewegung - oder be-
Schleimhiute, waschen den Schleim samt stimmte Nihrstoffe.
Keimen heraus und l16sen verhirtete Krusten.
So geht’s: 12 TL Salz in ¥4 Liter warmem Was- Sehrhiufig: Vitamin-D-Mangel
serauflésen und die Losung in eine Nasendu- Erschopfung, Schlafstérungen und allgemeine Abge-
sche (gibt’s in der Apotheke) fiillen. Beugen schlagenheit konnen auch auf einen Vitamin-D-Mangel
Sie Ihren Kopf itber das Waschbecken und hinweisen: 50 bis 75 Prozent der Osterreicher sind davon o
halten Sie ihn leicht schrig zu einer Seite. betroffen. Bei einem Mangel an Vitamin D wird der Ner- 5
Mund 6ffnen und das lauwarme Salzwasser in venstoffwechsel gestort. Das kann zu Schreckhaftigkeit, é
das oben liegende Nasenloch fiillen. Durch erhohter Reizbarkeit oder Krimpfen fithren. Insbeson- =
das untere Nasenloch lduft es wieder hinaus. dere Sportler sollten auf ausreichend Vitamin D in ihrer e
Schniuzen Sie die Nase jetzt leicht und wech- Ernihrung achten, da sonst Muskelschwiche auftreten ?ﬂ
seln Sie anschlieffend die Seite. kann. Vitamin-D-Mangel trigt zur Entstehung fast jeder £
Krankheit beiund verstirkt diese auch. Umgekehrt kann £
ein gut eingestellter Vitamin-D-Spiegel fast jede Krank pt
heit bessern. ) §

Hilft Vitamin C? Vielleicht.

Uber die Wirkung von Ascorbinsiure bei Er- O
kiltungen streiten sich die Forscher. Einige Un-
tersuchungen zeigen, dass ein Schnupfen um

etwa einen Tag verkiirzt werden kann, wenn re-
gelmiRig 0,2 Gramm Vitamin C eingenommen

werden. Denn Vitamin C schiitzt die Immun-

zellen. In hoher Konzentration ist es in Papri-

kagemiise, Fenchel, Zitrusfriichten, Kartoffeln,

Kohl, Spinat und Sanddorn enthalten. Ahnli-

ches gilt fiir Zink (reichlich enthalten in Em-

mentaler Kise, Erdniissen und Meeresfriich-

ten). Vitamin C und Zink sind hdufig auch als e
Kombinationspriparate erhiltlich. Die Dosis
von 100 mg Zink pro Tag sollte jedoch nicht
iberschritten werden. Medizinerin Doris Gapp

schwort auf Infusionen mit Vitamin C. I
“Fehit es an Sonnenlicht,

__kann es leicht zu einem

- - Mangel an Vitamin D kommen.
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Hinweise auf einen
Vitamin-D-Mangel:

-Ichleide nachts unter Beinschmerzen, Muskel-
krdmpfen, Kiltegefiihl, unruhigem Schlaf

- Ich fithle mich sehr oft schlapp, miide, antriebs-
los und/oder traurig.

- Ich habe Zuckungen oder Krimpfe im Augen-
bereich, in Armen oder Beinen

- Mir wird beim Aufstehen oder Treppensteigen
schwindlig oder schwarz vor Augen

- Ichleide unter Ubelkeit beim Aufstehen oder
Treppensteigen

- Bei lingerem Stehen habe ich Schmerzen im
unteren Riicken, in den Hiiften oder Beinen

- Ich bin anfillig fiir Erkiltungen, Allergien
oder briichige Fingernfigel

Wie viel Vitamin D
brauche ich?

Der Vitamin-D-Bedarf eines Erwachsenen liegt
laut der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) bei tiglich 20 pg. Sduglinge brauchen die
Hiilfte. Eine Vitamin-D-Uberdosierung ist auf
natiirlichem Wege - also iiber Lebensmittel und
Sonnenlicht - kaum moglich. Der Arzt kann die
Vitamin-D-Werte aus dem Blut des Patienten be-
stimmen (der Patient muss dabei niichtern sein).
Es gibt auch Test-Kits fiir zu Hause.

Wo steckt Vitamin Ddrin?

Vor allem in Pilzen, Eidotter, Milch und Margari-
ne. Uber die Ernihrung alleine ist der Bedarfan
Vitamin D kaum zu decken. Das Vitamin wird
nimlich vor allem iiber die Sonneneinstrahlung
aufunserer Haut gebildet. Und genau das ist im
Winter oft ein Problem. Was Sie tun kénnen: Ver-
bringen Sie in der dunklen Jahreszeit so viel Zeit
wie moglich im Freien, um die wenige Sonne aus-
zunutzen. Das Solarium ist keine Alternative: Die
UVB-Strahlen, die der Kérper fiir die Bildung von
Vitamin D benétigt, kommen dort fast nicht vor.
Ausgeprigte Mangelzustdnde kdnnen nur mit
entsprechenden Préiparaten ausgeglichen werden.
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Es driickt im Magen, brennt in der Brustbeingegend,
mitunter bis in den Rachen hinauf. Wir sprechen von
Sodbrennen, Mediziner von Reflux (,,Riickfluss“). Man-
che Menschen verspiiren Sodbrennen auch, wenn sie
langer nichts essen, anderen wiederum schlégt Stress
oder Kummer auf den Magen. Gelegentliches Sodbren-
nen ist harmlos. Hilfreich: Fette und stiffe Speisen so-
wie Getridnke meiden, die den Magen reizen, sich be-
quem kleiden, Stress abbauen. Manchmal helfen zusitz-
lich Antazida, siurebindende Medikamente (rezeptfrei
in Apotheken). Wer regelm#fig Sodbrennen hat, sollte
einen Arzt aufsuchen. Wird ein Reflux nicht behandelt,
kénnen sich die Beschwerden verschlimmern und erns-
tere Storungen nach sich ziehen.

5 HAUSMITTEL }
GEGEN SODBRENNEN

1. Kartoffelsaft:

Kartoffelsaft (aus dem Reformhaus oder selbst gepresst)
bindet die Sdure und beugt so Sodbrennen vor.

Tipp: Am besten schon vor dem Essen ein Glas Saft

in kleinen Schlucken trinken!

2. Haferflocken:

Ein Haferflocken-Brei in der Friih ist ideal fir alle, die zu
Sodbrennen neigen. Die Getreidekorner binden die Magen-
saure und helfen gegen das Brennen. Im Akutfall einfach ein,
zwei Essloffel trockene Haferflocken griindlich kauen!

8. Mandeln:

Mandeln oder auch Haselniisse kann man gut zwischen-
durch knabbern. Sie helfen bei Sodbrennen, da sie die
tiberschussige Magensaure binden.

4. Natron:

SOS-Trick: Einen Teeloffel Natron in ein Glas Wasser rihren
und trinken. Hilft auch gegen Véllegefiihl und Unwohlsein
nach zu tippigen Mahlzeiten.

5. Heilerde:

Gibt es als Pulver oder in Kapseln. Gutes Hausmittel
bei Magen-Darm-Beschwerden: Die enthaltenen
Mineralien binden die tiberschiissige Magensaure
und haben entziindungshemmende Wirkung. Wer
héufiger unter Sodbrennen leidet, kann auch eine

Heilerde-Kur machen.

lustaufsleben.at
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kann Sodbrennen!
begiinstigen.

Ricﬁtig essen
bei Refivx und

Richtig essen bei
Reflux und Sod-
brennen, Dr. M.
Riegler, A. Gross-

mann, Kneipp,
um €17,99,—.

Wie entsteht Sodbrennen?

Flie.fét saurer Magensaft in die Speisershre
spricht man von Sodbrennen. Normalerwe,i-
sesorgt ein SchliefRmuskel dafiir, dass alles
dort bleibt, wo es sein soll. Dichtet der
SchliefRmuskel den Ubergang zwischen Ma-
genund Speisershre nicht richtig ab, kann
saurer Magensaftin die Speiseréhre gelan-

genund dort zu dem unangenehmen, bren-
nenden Gefiihl fiihren,
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