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Das alte Sprichwert, &in Schnupfen dauert, wenn man nichts dagegen
tut, sleben Tage, wenn man etwas dagegen tul, éineé Woche, stimmt
nicht ganz, erkliet Dr. Quint. Wenn man nimlich nichts dagegen tut
und seinen Korper nicht schent, kann ein Schnupfen schon mal drei
Wochen davern. Aus einem verschleppten Schnupfen kann sich sogar
eine ernsthafte Krankheit entwickeln, Eine massive Infektion i1 atlemal
eine harte Bandage fibr den Kdeper und vor allem fir den Herzmuskel.

Diat rat der Arzt, wenn Sie mit ciner
akuten Rhinitis, wie der Schauplen in der
Fachaprache heilit, kampdon;

B Mehmen Sie den Schnplen nicht sl
die beichte Schulter, Wenn Sie sich krank
flhlen, dann sind Sie es auch. Schonen
Sie sich, Wenn Sle schon arbeiten gehien
midssen, dann stellen Sie den Rest der
Zeit auf Pllegeprograrmm um, mieiden
Sie anstrengende Arbelt, essen Sie leichte
Kost, ruben S sich owischendurch im-
mer wieder aus, gehen Sie froh ru Belt,
Ik Irmsidytem braucht die nichiliche
Fuhepause, um neue Krddte zu sammeln
und Erreger mu bekamplen,

B Gehen Sie spariam um mit Schamerzmat-
teln und Aedikamenten, die die Symp-
tome dimpfen. Dadurch Dbersehen Sie
diie Wamnpeichen und Gberanstrengen
thren Karper,

Im dibrigen, so Dr. Quing, sind Owmas altbe-
wihite Therapien™ gar nichi so schiecht.
Empiehlenswert isl Inhalieren mit Kamille
ader Teebaumd!: drel Tropfen in gine Schiks-
ol mit warmerm Wasser (nicht 2u heilb) und
den Darmpl esnatmen., Trinken 3ie schon
zurn Frishstlck so viel wie mbglich, um
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Ubedisten Sie den Schnupfen |

Viren urd Bakterien ausruschwemmen -
rurn Beispeel Krhutertee gesiBl mit Hanig,
Honigmilch oder Zuskermilch mit kararveli-
shertem Zucker, Aber auch Hagebultentes
und Sanddornsaft stirken die Abvwehrkraiie.
Mehimen Sie bis rum Ende der Erkaliung
aglich rwei Gramm Vitamin C zu sich.

Eine Schwitzhour 15t auch gut, jedach aur
nach Rilcksprache mit dem Arzt. Ein wohl-
wendes Krsuterbad mit Sthesichen Olen
veraohnt die Alemrwege und brangt [hnen
Entipannung,

Zweiflern zum Trotz: Hihnersuppe hilft bed
Schnuplen und Efkaltungen. Forscher des
Mebraska Medical Centers in Omaha unted.
rogen Hohnersuppen einem aufwindigen
Testprogramm. Dabel zeigte sich, dass die
Suppe entzdndungshemmendse Wirstoffe
enthielt. Weiters stellte sich heraus, dass sie
auch jene Zellen in Schach hit, die fir gin
Gbermaliges Anschwellen der Schleimhdute
fveritopite Mase) verantwaetlich sind.

Am h3ufigsten erwischt Sie
der Schauplen, wenn Sie
dberarbeitet und gestreist sind.



