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GESUNDHEITS-TIPP

Tipps gegen Husten, Schnupfen
und Heiserkeit

Mit dem Einzug des Winters be-
ginnt die Hochsaison fur Erkal-
tungen, die uns mit ihren typi-
schen Symptomen wie Husten,
Schnupfen und Heiserkeit beglei-
ten. Hier erfahren Sie, wie Sie sich
in der Erkaltungszeit wappnen
kénnen.

Erkaltung (grippaler In-
fekt): Ursachen und Verbrei-
tung: Eine Erkaltung, auch be-
kannt als grippaler Infekt, ist eine
weit verbreitete Infektion der
oberen Atemwege. Sie wird
durch verschiedene Viren mittels
Tropfcheninfektion  Ubertragen,
hauptsachlich Rhino-, Parainflu-
enza-, Adeno-, RS-, und Coxsa-
ckie-Viren. Winzige Partikel, die
von infizierten Personen beim
Niesen, Husten oder Sprechen
ausgestoBen werden, koénnen
von anderen Menschen eingeat-
met werden. Hinzu kommt, dass
einige Viren auf Oberflachen
Uberleben und tber Handkontakt
in den Korper gelangen kénnen,
wenn Mund, Nase oder Augen
berthrt werden. Menschen mit
geschwachtem  Immunsystem,
wie Kinder und altere Erwachse-
ne, sind anfélliger fir Erkaltun-

gen.
Typische Symptome einer Erkal-
tung sind Halsschmerzen,

Schnupfen, Husten und Heiser-
keit, wobei verschiedene Kombi-
nationen dieser Symptome auftre-
ten kénnen. In der Regel verlauft
eine Erkaltung mild und selbstlimi-
tierend, wobei die meisten
Menschen innerhalb von

ein bis zwei Wochen

wieder genesen.

Erkdltungssymptome rich-
tig behandeln: Eine Erkdltung
heilt in der Regel von selbst aus.
Wichtig ist jedoch, dem Kérper
Ruhe und Schlaf zu génnen, sich
zu schonen und ausreichend
Flissigkeit in Form von Wasser
oder Tee aufzunehmen. Ein leich-
ter Spaziergang an der frischen
Luft kann ebenfalls hilfreich sein,
solange der Zustand es erlaubt.

Géngige Beschwerden wie
Husten, Schnupfen, Halsschmer-
zen, Fieber und Ohrenschmerzen
kénnen mit bewahrten Hausmit-
teln gelindert werden. Hier sind
einige Empfehlungen zusam-
mengefasst:

Ruhe: Goénnen Sie sich ausrei-
chend Schlaf, um Ihrem Korper
die Erholung zu erméglichen, die
er benétigt.

Flussigkeitszufuhr: Trinken
Sie ausreichend FlUssigkeiten,
um hydratisiert zu bleiben und
den Schleim zu verdinnen. Ge-
nieBen Sie warme Tees, Suppen
und Briihen. Sie beruhigen den
Hals, lindern Reizungen und bie-
ten eine wohlige Warme.

Schmerzlinderung und Fie-
berkontrolle: Paracetamol oder
Ibuprofen kénnen bei Bedarf ver-
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wendet werden, um
Schmerzen und Fieber

zu lindern. Beachten Sie

die empfohlene Dosierung.
Wickel mit handwarmem Wasser
kdnnen dazu beitragen, Fieber
zusenken und das Wohlbefinden
zu steigern. Verzichten Sie je-
doch darauf, falls Sie kalte FiBe
oder Beine verspuren, unter Kal-
tegefihl oder sogar Schittelfrost
leiden.

Halsschmerzen und Husten:
Lutschpastillen oder Tee mit Ho-
nig lindern Halsschmerzen und
Hustenreiz. Warme Dampfinha-
lationen kénnen Atemwege be-
freien und Schleim I16sen. Auch
das Gurgelnvon Salzwasser kann
dabei helfen, Halsschmerzen zu
mindern und die Schleimhaute
zu beruhigen.

Nasenatmung: Abschwellen-
de Nasensprays oder Salzlésun-
gen konnen bei verstopfter Nase
hilfreich sein. Verwenden Sie ab-
schwellende Nasentropfen je-
doch nichtlanger als sieben Tage,
um eine Abhangigkeit zu vermei-
den. Eine Nasendusche mit isoto-
nischer Salzlésung halt die Na-
sengange frei und erleichtert das
Atmen.

Frische Luft: Luften Sie regel-
maBig lhre Rdume, um ver-
brauchte Luft auszutauschen
und Krankheitserreger zu redu-
zieren.

Vitaminreiche Erndhrung:
Essen Sie Obst und Gemdise, die
reich an Vitaminen und Antioxi-
dantien sind. Diese starken lhr
Immunsystem  und  helfen,
Krankheiten abzuwehren.

RegelmaBiges
Handewaschen: Die
Hénde sind oft die
Ubertrager von Krank-
heitserregern. Waschen Sie sie
regelmaBig mit Seife, um das In-
fektionsrisiko zu minimieren.

Wann einen Arzt aufsu-
chen? In den meisten Fallen er-
fordert eine Erkaltung keine arzt-
liche Behandlung. Sie sollten je-
doch einen Arzt aufsuchen,
wenn Sie Atemnot, hohes Fieber
(Uber 39°C), starke Hals- oder
Ohrenschmerzen, anhaltende
Beschwerden nach sieben Tagen
oder Symptome haben, die auf
eine schwerere Infektion hinwei-
sen kénnten.

Vorbeugung und Schutz vor
Erkdltung: Die beste Strategie
gegen Erkéltung ist, die Ubertra-
gung von Erregern zu verhin-
dern. RegelmaBiges Handewa-
schen, Husten und Niesen in die
Armbeuge sowie eine gestarkte
korpereigene Abwehr sind wich-
tige Schritte, um gesund durch
den Winter zu kommen. Vor al-
lem eine ausgewogene Erndh-
rung, viel Bewegung an der fri-
schen Luft und ausreichend
Schlaf unterstitzen das Immun-
system. Auch die Einnahme von
Nahrungserganzungsmittel st
maoglich. Holen Sie sich Ratin den
Pinguin- Apotheken , um festzu-
stellen, ob eine Ergdnzung mit Vi-
taminen oder Mineralstoffen fur
Sie angebracht ist und wie Sie
diese am besten einnehmen soll-
ten.

Gesunde GriiBe aus den
Pinguin-Apotheken

Vegan, vegetarisch

oder flexitarisch

Auf Versorgung mit bestimmen lebensnotwendigen

Nahrstoffen achten.

Reichlich Gemuse und Obst, dazu
Vollkornprodukte, Hilsenfrchte,
Niisse und pflanzliche Ole - das sind
die Hauptbestandteile einer pflan-
zenbasierten oder pflanzenbeton-
ten Erndhrung. Hinzu kommen noch
Aspekte wie Regionalitdt und Saiso-
nalitét, die zu einer insgesamt nach-
haltigeren Erndhrung beitragen sol-
len. ,Betrachtet man die gemeinsa-
men Erndhrungstrends 2023" des
Bundeszentrums fiir Ernahrung und
des Erndhrungsnetzwerks Nutrition
Hub’ landet die pflanzenbetonte Er-
nahrung auf dem zweiten Platz der
zehn wichtigsten und zukunftswei-
senden Ernahrungstrends. Vor allem
die sogenannte flexitarische Ernah-
rungsweise mit einem hohen Anteil
an pflanzlichen Lebensmitteln und
einem bewussten Verzehr von tieri-
schen Nahrungsmitteln inklusive des
gelegentlichen Konsums von hoch-
wertigem Fleisch wird immer belieb-
ter”, sagt Professor Dr. med. Roland
Gartner, Vorsitzender des Arbeits-
kreises Jodmangel e.V. (AKJ). ,Doch
wenn bestimmte Lebensmittel oder
gleich ganze Lebensmittelgruppen
nicht mehr auf dem Speiseplan ste-
hen, wie zum Beispiel bei Vega-
ner:innen, muss die Versorgung mit
bestimmen  lebensnotwendigen
Nahrstoffen ganz genau betrachtet
werden, damit es zu keiner Unter-
versorgung kommt. Dazu gehort
auch das Spurenelement Jod”, so
der Internist und Endokrinologe.
,Egal ob man sich dann flexita-
risch, vegetarisch oder vegan er-

nahrt, je mehr auf tierische Lebens-
mittel verzichtet wird, umso mehr
muss auf die Zufuhr von kritischen
Néhrstoffen wie Eisen, Vitamin B12
oder Jod geachtet werden”, erklart
Prof. Gartner. , Wenn Seefisch, Mee-
resfriichte, Milch und Milchproduk-
te sowie Eier nicht mehr auf den Tel-
ler kommen, fallen abgesehen vom
Jodsalz und damit hergestellten Le-
bensmitteln wesentliche Jodliefe-
ranten weg. Bei Letzteren sind es
aber auch wieder vor allem Fleisch-
und Wurstwaren, bei deren Herstel-
lung jodiertes Speisesalz verwendet
wird. Die besagten Personen haben
dann meist ein deutliches Versor-
gungsproblem und somit ein erh6h-
tes Jodmangelrisiko. "

Fehlt Jod, mangelt es dem Korper
an einem zentralen Baustein fir die
Schilddrisenhormone, die wiede-
rum an zahlreichen Stoffwechsel-
prozessen beteiligt sind. Langfristig
beeintrachtigt ein Jodmangel die
Schilddriisengesundheit. Prof. Gart-
ner empfiehlt: , Insbesondere Vega-
nerinnen und Veganer sollten daher
aufihre Jodzufuhrachten. Dafur ste-
hen ihnen Jodsalz und damit herge-
stellte Produkte, wie Backwaren, zur
Verfligung. Wer Algen oder Algen-
produkte kauft, sollte darauf ach-
ten, dass der Jodgehalt sowie die
maximal empfohlene Verzehrmen-
ge pro Tag angegeben und nicht
Uberschritten werden. Auch die
Supplementation mit Jodtabletten
ist nach arztlicher Absprache eine
weitere Option.”
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Mit.modernen Fernreisebussen ab Liibeck, Bad Schwartau und Eutin

Friedrichstadtpalast Berlin -
Die neue Revue ,FALLING IN LOVE”

-~ Reisetermin:
© ©11.12.-13.12.2023

4 zubuchbar:

First-Class-Hotel in Berlin
Leistungen: * Fahrt im modernen Fernreisebus © 1 x Ubern. im First-Class-Hotel

| * 1 x Friihstiickshuffet e alle Zimmer mit Bad o. DU/WC, TV, Telefon e groBe

Stadtrundfahrt mit Reiseleitung am 2. Tag vormittags e viel Freizeit zum
Shopping- und Sightseeingbummel e 1 x Eintrittskarte PK 5 fiir die Revue am

@ 1. Abend inklusive Hin- und Riicktransfer
L (hoherwertige Eintrittskarten gegen Aufpreis verfiigbar]

pro Person im DZ

)
Reisetermin: { 9@
* 24.02. - 25.02.2024 abe€ | Y
EZ-Zuschlag: € 49,-

¥ Adventszauber im Spreewald
4 Zauberhafte Weihnachtsstimmung — Top Hotel

Leistungen: ¢ Fahrt im modernen Fernreisebus 2 x Ubern. im 4*-Lindner

fll  Congress Hotel Cottbus 2 x Frilhstiicksbuffet 1 x Abendessen am Anreisetag
§ o Stadtfiihrung Cottbus © Spreewaldrundfahrt mit Besuch der Stadt Liibben

e 1 x Mittagessen im Gasthaus Froschkdnig (Gansebraten u. Suppe)
e weihnachtlicher Nachmittag im Gasthaus mit Glihwein, Kaminfeuer,
verzieren von Weihnachts-kugeln und Kaffeetrinken mit

weihnachtlichem Geback pro Person im DZ

289
nur € A8 |

EZ-Zuschlag: € 39,-

Wintertraum im Schwarzwald

Traumhafte Wintererlebnisse

in einer malerischen Gebirgslandschaft

Leistungen: * Fahrt im modernen Fernreisebus ¢ 5 x Ubern. im Hotel ,Roter
Biihl” e alle Zimmer mit Bad 0. DU/WC, TV, Tel. @ 5 x Friihstiicksbuffet

e 5 x 3-Gang-Abend-Menii ¢ groBe Schwarzwaldrundfahrt mit Reiseleiter

e groBe Elsassrundfahrt mit Reiseleiter ® Schwarzwald-Bahnen-Fahrt

© Musikabend im Hotel

pro Person im DZ

o Tagesfahrt in die Schweiz nach Basel / p. P. € 19,- 469 90
Reisetermin: nure B WOV E_

* 06.02. - 11.02.2024 EZ Zuschlag: €69,

Buchbar auch
im Internet:

REISEBURO |}

IYens

mit First-Class-Hotel

2| Musical-Reise ,, Starlight-Express”

§ Reisetermine:

Leistungen: * Fahrt im modernen Fernreisebus © 1 x Ubern. im First-Class-Hotel
Mercure zentral in Bochum e alle Komfortzimmer mit Bad o. DU/WC, TV
e 1 x Frihstiicksbuffet  Eintrittskarte PK 4 zum Musical am Samstag, um 20 Uhr
(hcherwertige Eintrittskarten gegen Aufpreis buchbar) ¢ Hin- & Riicktransfer
zum Musical-Theater

Reisetermin:

¢ 03.02. - 04.02.2024 pro Person im DZ

2195
ab € [

- = W
EZ-Zuschlag: € 39,-

Winterschndppchen im Harz
Schlachtfest-Buffet & Brockenbahn

Leistungen: e Fahrt im modemen Fernreisebus © 1 x Ubern. im historischen
Komforthotel nebst Gastehaus e alle Zimmer mit Bad o. DU/WC, TV e 1 x Harzer
Frihstiicksbuffet e 1 x groBes Schlachtfest-Buffet mit warmen und kalten
Spezialitditen des Harzes, anschlieBend ziinftiger ,Hexenabend” im Hotel
e am 1. Tag: Fahrt nach Wernigerode, Fahrt mit der ,Brockenbahn” von

d  Wernigerode bis Schierke e Riickfahrt iiber Braunlage

pro Person im DZ

1342
nur € * B [

kein EZ-Zuschlag

© 27.01.-28.01.2024
© 03.02.-04.02.2024

Wintertraum auf Riigen
im Wellnesshotel in Binz am Strand
Leistungen: © Fahrt im modernen Fernreisebus ® 2 x Ubern. im IFA-Hotel-Binz

e alle Komfortzimmer mit Bad o. DU/WC, Fohn, TV, Tel., Balkon e 2 x Friih- |
stiicksbuffet e 2 x Abendbuffet inkl. 1 Tischgetrank e groBe Insel-Rundfahrt
Riigen mit Reiseleitung e Riickfahrt Gber die Inselkette Fischland/DarB/Zingst
mit Aufenthalt im Ostseebad Wustrow e Anreise mit Besichtigungspause in der
Hansestadt Stralsund
Reisetermine:
©26.01.-28.01.2024
©29.01.-31.01.2024

pro Person im DZ

25956
nur € m_

EZ-Zuschlag: € 29,-

Reiseveranstalter: Reisebiiro Behrens GmbH ¢ RiemannstraBBe 26 * 23701 Eutin | Telefon: 04521-779370 ¢ E-Mail: info@behrens-reisen.de

Mindestteilnehmerzahl 30 Personen. Fiir Mobilitétseingeschréankte Personen nicht geeignet. Bei Auslandsreisen Personalausweis erforderlich. Falls nicht ausdriiclich erwahnt, sind evtl. Tourismustaxen und Eintrittsgelder nicht im Reisepreis enthalten.




