
Gerade bei den ersten Anzeichen
einer Erkältung können Inhala-
tionen mit Kräutern oder äthe-
rischen Ölen die Beschwerden
lindern – ohne Nebenwirkungen.
Inhalieren kann jedoch nicht den
Arzt ersetzen: Bei länger andau-
ernden Beschwerden mit hohem
Fieber und schlechtem Allge-
meinzustand muss er entschei-
den, ob spezielle Medikamente
gegeben werden müssen. 

Husten und Niesen wichtig
Die Erkältung, auch grippaler In-
fekt genannt, tritt meist mit
Schnupfen, Husten, Heiserkeit
auf, manchmal begleitet von
leichtem Fieber und Gelenk-
schmerzen. In der feuchten und
kalten Jahreszeit sind es vor al-
lem die Viren, die sich blitz-
schnell vermehren – die Arztpra-
xen sind voll mit hustenden und
niesenden Patienten. Ausgelöst
wird die Erkältung durch etwa
200 verschiedene Viren. 
Dabei sind Husten und eine „lau-
fende“ Nase gesunde und ver-
nünftige Abwehrreaktionen des
Körpers, die nicht unterdrückt
werden sollten. In der Nase z.B.
besiedeln Viren die Schleimhäu-
te, diese schwillt an und produ-
ziert mehr Flüssigkeit, die ausge-

schieden wird. Beim Husten wer-
den ebenfalls lästige Fremdkör-
per mitsamt dem Schleim „ent-
sorgt“. Dieser so genannte pro-
duktive Husten darf auf keinen
Fall gedämpft werden. 

Welche Mittel helfen?
Gegen einige Beschwerden bei
grippalen Infekten und viele
chronische Erkrankungen der
Atemwege ist zum Glück so man-
ches Kraut gewachsen. Im Was-

serdampf lassen sich die flüchti-
gen Substanzen der Heilkräuter
durch Mund und Nase gut einat-
men. Sie beseitigen vor allem den
Sekretstau in der Nase, in den Ne-
benhöhlen und in den Bronchien.
Dabei ergänzen sich die Wirkung

des Wasserdampfs und die Wir-
kung von zugesetzten Arzneistof-
fen oder Heilpflanzen. Man ver-
wendet entweder ein ätherisches
Öl (Pfefferminzöl, Eukalyptusöl,
Mentholkristalle), das dem hei-
ßen Wasser tropfenweise zuge-
setzt wird, oder man nimmt eini-
ge Löffel des getrockneten Krau-
tes (z.B. Minzblätter, Thymian-
kraut) und übergießt es mit dem
heißen Wasser. 
Säuglinge und Kleinstkinder rea-
gieren häufig mit gefährlichen
Atembeschwerden auf die An-
wendung mentholhaltiger Inha-
lationsmittel, für sie gibt es milde
Zubereitungen ohne Menthol. 
Zu den wichtigsten Mitteln, die
bei Erkältungskrankheiten als In-
halat helfen, gehören: 
Anis: bei Bronchitis, schleimlö-
send 
Eukalyptus: bei allen Erkältungs-
krankheiten, löst den Schleim,
fördert den Auswurf, keimtötend 
Fenchel: bei Bronchitis und Hus-
ten, schleimlösend 
Kamille: wirkt bei vielen Be-
schwerden entzündungshem-
mend, keimtötend 
Pfefferminze: bei Erkältungen
und Kopfschmerz, als Tee bei Ma-
genbeschwerden 
Salbei: bei Kehlkopfkatarrh und
Mandelentzündung, keimtötend 
Thymian: bei Bronchitis, Keuch-
und Krampfhusten 

Quelle:gesundheit.de

Husten Sie noch oder inhalieren Sie schon?
Kaum einer bleibt vom läs-
tigen Schnupfen und Hus-
ten verschont. 

Eine Wohltat: Inhalieren tut bei Erkältungskrankheiten gut. Bild: Zapf

Bleiben Sie gesund

Aktuelle Zahlen der Arbeitsgrup-
pe Influenza (AGI) am Robert
Koch-Institut zeigen: Eine poten-
ziell gefährliche Grippe-Welle
breitet sich vom Nordwesten
Deutschlands nach Südosten aus.
Ungewöhnlich stark vertreten (89
Prozent) sind dieses Jahr Infek-
tionen mit dem Stamm Influenza
A/H3N2/Brisbane, der 2007 in
Australien eine Grippe-Epidemie
verursachte. Beunruhigend auch:
der zweite zirkulierende Stamm
Influenza A/H1N1 weist seit letz-
tem Jahr Resistenzen gegen einen
der beiden zur Therapie der Vi-
rusgrippe verfügbaren Neurami-
nidase-Hemmer auf. 
Dies verdeutlicht die außeror-
dentliche Bedeutung der saison-
alen Grippe-Impfung, die vor den
derzeit zirkulierenen Stämmen

schützt. Für die Grippe-Schutz-
impfung ist es auch jetzt noch
nicht zu spät. Der aktuelle Grip-
pe-Impfstoff schützt sowohl vor
den beiden grassierenden Influ-
enza-A-Virus-Stämmen H3N2
und H1N1 als auch vor Influenza
B. Geimpft werden sollten vor al-
lem ältere Menschen, aber auch
Säuglinge und Kinder ab sechs
Monaten. 
Außerdem ist der Impfschutz ge-
gen Grippe bei Risiko-Patienten
wichtig: unter anderem bei Dia-
betikern, bei Menschen mit Rau-
cherlunge oder bei abwehrge-
schwächten Patienten. Auch Per-
sonen mit viel Publikumsverkehr
sollten sich schützen lassen. Der
Immunschutz bildet sich bereits
14 Tage nach Impfung aus. 

ots/ Bild: Bagso

Grippe-Welle rollt

Ausreichend viel Schlaf erhält die
Gesundheit. Schlafen Menschen
weniger als sieben Stunden, sind
sie dreimal häufiger erkältet als
Langschläfer. Das hat jetzt ein
Forscherteam der Carnegie Mel-
lon University in Pittsburgh mit
einem Experiment gezeigt. 
Gesunden Kurz- und Langschlä-
fern wurden Schnupfenerreger in
die Nase getropft. Je kürzer die
Schlafzeit war, desto häufiger

führten die verabreichten Viren
zu Erkältungssymptomen. Aller-
dings haben auch Menschen, die
lange wach im Bett liegen, ein hö-
heres Infektionsrisiko. Entschei-
dend ist daher der Schlaf an sich.
Wer 98 Prozent der Zeit verschläft,
die er im Bett liegt, hat ein geringes
Erkältungsrisiko. Die Wissen-
schaftler gehen davon aus, dass
das Immunsystem durch den
Schlaf gestärkt wird. mp/kosi

Schlaf schützt 
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BEI UNS: AB JANUAR

Mit können Sie neue Übungen erlernen, Ihre Körperhaltung verbessern oder mit Hilfe von Anweisungen Ihr Training vervoll-

ständigen oder variieren. PROBIEREN SIE ES AM BESTEN GLEICH AUS! JETZT ANMELDEN ZUM KOSTENLOSEN PROBETRAINING!

Dein�alternativer�Trainingsbereich

individuell.           
effizient. 
angenehm.

NEU

Schimmel
Kellerabdichtung · Sperr- u. Sanierputze - schnell  · dauerhaft  ·  preiswert
Wohnklimaplatten gegen Schimmel und Kondensfeuchte
Rufen Sie uns an: VEINAL® - BAUTENSCHUTZ
Laupheimer Str. 8  ·  89155 Erbach  ·  Tel. 0 73 05 / 93 34 43  ·  Fax 93 34 47

Internet: www.veinal.de  ·  E-Mail: Bauchemie@veinal.de

Feuchte Keller
Modergeruch

Elektrosmog? – Schadstoffe? – Schimmel?
>> Baubiologie Clericus, 88662 Überlingen <<  
Hausuntersuchungen, Umweltanalytik/-Messtechnik, Mobilfunk-
messungen, Baubiologische Beratung.... durch professionellen 
Baubiologen (IBN)  zum fairen Festpreis !
Fon: 07551-916070, net: www.baubiologie-nc.de

Im La Piazza, Lippertsreuter Straße 60
88662 Überlingen
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STORK-Touristik.de
88696 Owingen Tel. 07551 / 9284-0

Information und Buchung bitte direkt beim Reiseveranstalter:

Weitere AngeboteWeitere Angebote 21.2. 3T. 348,-
8.3. 8T. Marienbad oder Karlsbad ab 595,-

15.3. 1T. ab 122,-
11.3. 5T. Mandelblüte in Istrien 420,-
19.3. 4T. S i öff G d 325,-
22.3. 8T. Kuren in Abano Terme 595,-
26.3. 4T. Lago Maggiore Kamelienblüte 348,-

InklusivleistungenInklusivleistungen












o




Reisepreis:Reisepreis: 348,-348,- pro Person/DZ (EZ+45,-)pro Person/DZ (EZ+45,-)

14.2. 1T. 19,90
20.2. 1T. 48,-
16.2. 7T. Wellness in Bad Füssing 588,-
16.2. 7T. 598,-
19.2. 4T. Dresdener Museen 495,-

1. Tag: Anreise über Chur, Mailand und Ge-
nua an die Blumenriviera Hotelbezug.

2. Tag: Vormittags Stadtbesichtigung von Niz-
za. Am Nachmittag Besuch des Blumenkorsos
mit den prachtvoll geschmückten Wagen, Mu-
sik- und Folkloregruppen. Nach dem Abend-
essen erwartet uns der tolle Karnevalsumzug
und die Lichterparade.

3. Tag: Ausflug ins Fürstentum Monaco mit
Wachablösung. Am Nachmittag Besuch des
Zitronenfests in Menton und des großartigen
Umzugs - ein Meer von Farben und Düften!

4. Tag: Heimreise. Rückkehr am Abend.

Leserreisen
Karneval inKarneval in
NizzaNizza undund

MentonMenton

InklusivleistungenInklusivleistungen
 Fahrt im Fernreisebus, Zubringerdienst
 3 Übernachtungen/Frühtücksbuffet, 2x

g

Abendessen im sehr guten HHHHotel
im Raum San Remo/Diano Marina

 geführte Stadtbesichtigung in Nizza
 Eintrittskarten für die Blumen- und

Lichterparade in Nizza
 1x Abendessen in Nizza
 Ausflug nach Monaco und Menton

inkl. Eintrittskarten für den Blumencorso
 örtliche Reiseleitung
 Reiserücktrittskosten–Versicherung

Reisepreis:Reisepreis: 334848,-,- pro Person/DZ (EZ+45,-)pro Person/DZ (EZ+45,-)

o

Während wir uns noch in dicke Ja-
cken hüllen, ist es in Südfrankreich
schon angenehm warm und sonnig.
Doch nicht genug: Nur an diesem
Wochenende zieht ein prächtiger
Blumenkorso durch Nizza, während
abends der bunte Karneval gefeiert
wird und gleichzeitig in Menton das
traditionelle Zitronenfest stattfindet.

27. Feb.-2. März27. Feb.-2. März

Viel Vergnügen!

Anzeigenberatung

Seewoche

Überlingen
Tel.: 0 75 51/80 97-72 50
Fax: 0 75 51/80 97-72 95

Seewoche

Friedrichshafen
Tel.: 0 75 41/70 70 57-20
Fax: 0 75 41/70 70 57-92

15 · SUE21. Januar 2009Sonderthema


