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Erkaltungsbeschwerden selbst lindern
Diese Hausmittel haben sich bei Fieber und Schmerzen

bewdhrt

Hannover, 16.01.2025 - Die Erkaltungssaison ist in vollem Gange. Viele Menschen, die
Husten, Schnupfen und andere leichte Beschwerden haben, greifen auf altbekannte
Hausmittel zurtick. Hausmittel und ihre Wirksamkeit sind weitgehend unerforscht. Einige
haben jedoch eine lange Tradition und zeigen nachweislich positive Effekte. Hausmittel bieten
eine symptomorientierte Behandlung. Sie lindern Schmerzen oder Husten, verkirzen jedoch
wahrscheinlich nicht die Krankheitsdauer. Das Team in der Apotheke vor Ort berét, welches
Hausmittel bei welchen Beschwerden das richtige ist, welche Alternativen in der
Selbstmedikation angeboten werden kénnen und wann ein Arztbesuch nétig ist.

Wadenwickel kébnnen Fieber senken

Wenn ein Kind fiebrige Wangen und keine Freude mehr an seinem liebsten Spielzeug hat,
konnen Wadenwickel helfen, die Kdrpertemperatur zu senken. Hierzu wird ein Tuch in
leitungskaltes bis maximal handwarmes Wasser getaucht und gut anliegend um die Waden
gewickelt. Nun werden noch ein weiteres, trockenes Tuch und ein Wolltuch herumgewickelt.
Die Wickel dirfen nicht unangenehm sein und Patientinnen oder Patienten sollten Bettruhe
einhalten. Sobald die Wadenwickel kérperwarm sind, werden sie entfernt, bei kleinen Kindern
jedoch schon nach spatestens zehn Minuten. AnschlieRend muissen erkaltete Personen noch
eine halbe Stunde liegen bleiben. Wadenwickel dirfen nicht angewendet werden, wenn
Erkrankte hochfiebrig sind, kalte FiiRe oder Schittelfrost haben. AuRerdem diirfen die Wickel
nicht mit luftundurchlassigen Materialien umhdillt werden.

Quarkwickel bei Beschwerden im Hals- oder Rachenbereich

Wer akute, entziindliche Halsschmerzen nach Empfehlungen der ganzheitlichen Medizin
lindern méchte, kann zum Beispiel kalten Quark auf ein Kiichentuch streichen, das Tuch
einschlagen und auf den Hals legen. Anschlielend wird der Quarkwickel mit einem zweiten
Tuch umwickelt. Quark wird ein angenehm kuhlender Effekt nachgesagt und er kann
abschwellend sowie entziindungshemmend wirken. Alternativ kann bei Schluckbeschwerden
und stérkerer Verschleimung im Hals auf dieselbe Weise ein warmer Quarkwickel bereitet
werden. Hierbei wird der Quark zuvor auf Kérpertemperatur erwarmt. Die warmen Wickel
sollen die Durchblutung férdern, die Schleimlésung erleichtern und den Schmerz mildern.
Auch hier gilt, dass Bettruhe einzuhalten ist.
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Teil- und Vollbader steigern das Wohlbefinden

Ein Wechselbad fur die FiRe kann das Immunsystem stéarken und fir erholsamen Schlaf
sorgen. Hierzu werden zwei Schiisseln mit warmem (etwa 36 — 38 °C) und kaltem (circa 18
°C) Wasser nebeneinandergestellt. Dann werden die FuRe fur ungefahr fiunf Minuten in das
warme und anschlieend bis zu 15 Sekunden in das kalte Wasser gehalten. Das Ganze sollte
man zwei bis drei Mal wiederholen und mit dem kalten Bad abschlieRen, um die Durchblutung
zu fordern. Nach dem Ful3bad sollte man warme Socken anziehen und sich Ruhe génnen. Die
Behandlung ist nicht fir Personen geeignet, die zu Krampfadern, Thrombosen oder
Herzproblemen neigen. Fiir wohltuende Vollbader sind Badezusatze mit &therischen Olen
erhaltlich, beispielsweise als Erkaltungs- oder Entspannungsbader zur Schlafférderung. Das
Bad sollte jedoch nicht zu hei und nicht zu lang sein. Wer Fieber oder Gefal3erkrankungen
hat, sollte ganz auf ein Vollbad verzichten. Am besten lassen sich Erkrankte in der Apotheke
vor Ort beraten, damit das Vollbad wirklich nitzt und den Kérper nicht Gberanstrengt.

Bei Nebenhdhlenerkrankungen inhalieren

Bei einer Erkrankung der Nasennebenhdhlen kann eine HeiBwasserinhalation die
Beschwerden lindern und die medizinische Behandlung ergéanzen. Betroffene geben hierzu
geeignete Zuséatze in eine Schissel, UbergieRen sie mit kochendem Wasser und lassen die
Mischung ziehen. Erkaltungssalben, von denen ein erbsengrofRes Stiick im Wasser aufgeldst
wird, eignen sich zum wohltuenden Inhalieren. Ist eine angenehme Temperatur erreicht, wird
der Kopf fur funf Minuten Gber die Schiissel gehalten und mit einem Handtuch abgedeckt. Nun
wird durch die Nase ein- und durch den Mund ausgeatmet. Der warme Wasserdampf férdert
die Durchblutung, tragt zur Befeuchtung der Schleimhaute im Nasenbereich bei und hilft,
zahen Schleim und hartnackige Krusten zu lésen. Vorsicht gilt bei mentholhaltigen Salben.
Diese konnen die Augen sowie die Schleimh&ute reizen und bei Asthmatikern sowie bei
Menschen mit einer Uberempfindlichkeit gegen die Inhaltsstoffe die Atembeschwerden
verstarken. Bei Kindern unter sechs Jahren sollten generell mentholfreie Erkaltungssalben
verwendet werden, die speziell fir die entsprechende Altersgruppe entwickelt wurden. Schon
das Inhalieren mit einer reinen 0,9-prozentigen Kochsalzlosung kann Erleichterung
verschaffen, da die Befeuchtung der Schleimhaute die Bekampfung der Erk&ltungsviren
unterstltzt. Hierzu wird jedoch ein elektrischer Vernebler bendtigt, da das Salz bei der
beschriebenen ,Schisselmethode® nicht in den Wasserdampf tUbergeht.

Schnell zur Hand

Es gibt zahlreiche bewédhrte Hausmittel, mit denen Patientinnen und Patienten die
unterschiedlichsten Beschwerden lindern kdnnen — nicht nur bei Erkaltungen. Ein grol3er
Vorteil ist, dass die meisten bendtigten Zutaten und Hilfsmittel bereits im Haushalt vorhanden
sind. Die aufgefuhrten Hausmittel haben wenige Wechselwirkungen mit anderen
Medikamenten. Sie alle sind mit Warme oder Kalte und Ruhe verbunden, weshalb es wichtig
ist, sich Zeit fir die Behandlung zu nehmen. Dabei wirken Warme und Kalte unterschiedlich.
Beispielsweise kurbelt Warme die Durchblutung, den Stoffwechsel und Ortliche
Abwehrmechanismen an. Kalte hingegen senkt unter anderem Fieber und hat antientztindliche
Effekte. Sowohl Kélte als auch Warme dampfen Schmerzen. Hinzu kommen weitere positive
sowie negative Effekte. Nichtsdestoweniger sollten Erkrankte immer bedenken, dass



APOTHEKERKAMMER
NIEDERSACHSEN

Karperschaft des offentlichen Rechts
Die Institution der beruflichen Selbstverwaltung

Hausmittel ihre Grenzen haben und nur zur Linderung leichter Beschwerden geeignet sind.
Fuhrt die Behandlung mit Hausmitteln zu keiner Besserung oder verschlimmern sich die
Symptome, sollten Erkrankte unbedingt die Arztpraxis aufsuchen. Schwere Erkrankungen sind
generell ein Fall fir die Hausérztin oder den Hausarzt.

Der Apothekerkammer Niedersachsen gehodren tiber 8.200 Mitglieder an. Die Apothekerin und
der Apotheker sind fachlich unabhangige Heilberufler:iinnen. Der Gesetzgeber hat den
selbststandigen Apotheker:innen die sichere und flachendeckende Versorgung der
Bevolkerung mit Arzneimitteln Ubertragen. Der Beruf erfordert ein vierjahriges
Pharmaziestudium an einer Universitdt und ein praktisches Jahr. Dabei erwerben die
Studierenden Kenntnisse in pharmazeutischer Chemie und Biologie, Technologie,
Pharmakologie, Toxikologie und Klinischer Pharmazie. Nach dem Staatsexamen erhalten die
Apotheker:innen eine Approbation. Nur mit dieser staatlichen Zulassung kénnen sie eine
offentliche Apotheke fiihren. Als Spezialist:innen fir Gesundheit und Pravention beraten die
Apotheker:innen die zur Auslibung der Heilkunde berechtigten Personen kompetent und
unabhangig Uber Arzneimittel und apothekenpflichtige Medizinprodukte. Apotheker:innen
begleiten Patient:innen fachlich, unterstitzen menschlich und helfen so, die Therapie im Alltag
umzusetzen.

Zeichen 7.291 inkl. Leerzeichen

Diese Pressemitteilung finden Sie auch unter www.apothekerkammer-niedersachsen.de.
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