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Empfohlene MalRnahmen bei Erkaltungen*

Hier sind einige wichtige Schritte, die Sie ergreifen sollten, um sich schnell von einer
Erkaltung zu erholen:

Ruhe und Bewegung

* Machen Sie gelegentlich leichte Spaziergéinge, je nachdem wie Sie sich fiihlen. Vermeiden
Sie unbedingt intensive Sporteinheiten und iberanstrengen Sie sich nicht.

* Ruhen Sie sich viel aus und schlafen Sie viel.

* Bleiben Sie eventuell zuhause (Krankschreibung) und schonen Sie sich, gerade wenn Thre
Arbeit korperlich anstrengend ist.

Essen und Trinken

* Essen Sie leichte, eiweifreiche und gut verdauliche Nahrungsmittel.

« Integrieren Sie Beerenobst, Orangen, Grapefruit, Bananen, Apfel, Zitronen, Ingwer,
Knoblauch, Brokkoli, Méhren, Paprika, Hafer und Zwieback in Ihre Erndhrung.

» Meiden Sie nach Moglichkeit Milchprodukte und Kaffee

* Trinken Sie zur Aufnahme von reichlich Aminosduren Proteinshakes mit Wasser, Mandel-
oder Hafermilch.

* Trinken Sie viel Wasser ohne Kohlensdure (mind. 21 iiber den Tag)

* Essen Sie Hithnersuppe (schleimlésend + entziindungshemmend).

* Trinken Sie Zwiebelsud mit Honig (Hustenstiller und antibakteriell) und Erkaltungstee mit
Thymian, Kamille oder Salbei.




Ergéanzen Sie IThre Erndhrung mit:

* Vitamin C (mindestens 2000 mg iiber den Tag verteilt),
* Zink (kann wéhrend der Erkrankung auf 50 mg erhoht werden),
* Selen (200 Mikrogramm/Tag),

« Vitamin D (10000 IE wahrend der Erkaltung),

* Quercetin (500mg/Tag),

* Glycin (5g/Tag),

* Taurin (1g/Tag),

* Glutamin (10g/Tag),Taurin

* Omega 3 (2g/Tag),

* Magnesium (500mg/Tag),

* B-Vitaminen-Komplex.

Schmerzen und Fieber

» Wenden Sie Wadenwickel bei Fieber (38 - 39 Grad Celsius) an. Bei Kindern langsam
senken, um Fieberkrampfe zu vermeiden. Auch Ibuprofen und Paracetamol kdnnen gegen
Fieber helfen und gegen Kopf- und Gliederschmerzen. Beachten Sie die Packungsbeilage der
Medikamente und Ubertreiben Sie die Einnahme der Schmerzmittel nicht! Je weniger, je
besser!

Allgemeine Tipps

* Verwenden Sie am Tage schleimldsende Mittel (ACC, NAC) und vor dem Schlafengehen
bzw. in der Nacht hustenreizstillende Mittel.

» Vermeiden Sie die gleichzeitige Anwendung von

Schleimléser und Hustenreizstiller wegen moglichen Sekretstau!

» Vermeiden Sie wenigstens in der Krankphase Alkohol und Nikotin.

* Halten Sie Abstand von Thren Mitmenschen, waschen und/oder desinfizieren Sie sich die
Hénde 6fter und schnduzen Sie in Einmalpapier-taschentiicher, die sie nach Gebrauch in ein
verschlossenes Behéltnis geben.

» Verwenden Sie Erkéltungsbader, Damptbader, Inhalationen, Verdampfer und Einreibungen
auf Brust und Riicken mit dtherischen Olen (z.B. Eukalyptus, Fichtennadel, Menthol,
Pfefferminze)

» Liiften Sie regelmiBig und erhohen Sie die Luftfeuchtigkeit in Threr Umgebungsluft.

Wichtig!

* Halten die Erkéltungssymptome lénger als 7 Tage an, bleibt hohes Fieber (ab 39 Grad
Celsius) langer als 3 Tage bestehen oder verschlechtern sich Symptome wie Husten,
Brustschmerzen, Atemnot... ziehen Sie einen Arzt hinzu. Bei Fieber iber 40 Grad (Sduglinge
39,5 Grad) Kassenarzt oder 112 rufen.

*Dieser kleine Erkéltungsratgeber richtet sich an erwachsene Personen. Kinder und

Schwangere miissen gegebenenfalls Tipps und Dosierungen anpassen bzw. ganz weglassen.
Im Zweifel fragen Sie lhren Hausarzt, Heilpraktiker oder Apotheker.
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