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Nasenduschen befeuchten die Schleimhäute und lindern

N asen mögen es warm
und feucht, gar nicht
gerne haben sie es kalt

und trocken. Wer also sein
schnupfengeplagtes Riech-
organ auf diese Weise be-
handelt, wird das lästige
Rinnen bald loswerden. Eine
sogenannte „akute Rhinitis“
heilt dann normalerweise
nach ein bis zwei Wochen
aus. Leider müssen wir in
den meisten Fällen mehr-
mals im Jahr damit ringen.

Flüssigkeit und
angenehme Temperaturen
Im Grunde geht es darum,
die Beschwerden zu lindern,
welche der Schnupfen im
Rahmen einer Erkältungmit
sich bringt.
§Wärmendes Licht: Beson-
ders wohltuend ist etwa Rot-
licht. Am besten etwa eine
Viertelstunde lang die Na-
senregion damit bestrahlen.
Sie sollten darauf achten,
den Abstand zur Lampe von

30 bis 50 Zentimetern nicht
zu unterschreiten. Die Au-
gen müssen bei dieser Be-
handlung geschützt werden,
da das Rotlicht die geschlos-
senen Lider durchdringt.
Greifen Sie zu speziellen
Brillen oder decken Sie die
Sehorgane ab.
§ Schnupfen wegdampfen:
Inhalieren unterstützt den
Organismus dabei, das Na-
sensekret zu lösen und die
Schleimhäute zu befeuchten.
Holen Sie sich am besten ein
spezielles Gerät aus der
Apotheke. Damit werden ge-
zielt die Schleimhäute der
oberen Atemwege befeuch-
tet, ohne die Augen zu rei-
zen.
Natürlich funktioniert die

Befeuchtung der Atemwege
auch ganz klassisch mit
einem Topf voll heißem
Wasser. Legen Sie sich zum
Inhalieren ein Handtuch
über den Kopf. Kinder damit
nicht alleine lassen! Ange-

nehme Zusätze für das
Dampfbad stellen Kochsalz-
lösung, ätherische Öle (etwa
Fichtennadeln) oder Pflan-
zenextrakte (z. B. Kamille)
dar.
§ Von innen „heizen“: Mit
einemErkältungstee kriegen
Sie auch den Schnupfen
klein. Lindenblütentee weist
entzündungshemmende so-
wie schmerzstillende Eigen-
schaften auf. Holunder-
blütentee sagt man schweiß-
treibende sowie schleimlö-
sende Wirkung nach, und
dieser ist vor allem bei Fie-
ber, Schnupfen und Husten
geeignet. Kamillen- und Sal-
beitee wirken beide entzün-
dungshemmend.
Ingwertee lässt sich für
seinen antibakteriellen Ef-
fekt ganz schnell selbst auf-
gießen: Überbrühen Sie etwa
ein Gramm frischen Ingwer
(geschält und in Scheiben
geschnitten) mit 150 Millili-
ter siedendem Wasser. Fünf
Minuten lang ziehen lassen.
Wer es süß mag, könnte

einen Esslöffel Honig ein-
rühren. Dieser wird auch oft
gegen Entzündungen der
Atemwege bei Erkältungen
verwendet.
§Wohltuende Suppe: Hüh-
nersuppe sagt man Eigen-
schaft gegen Infektionen
nach. Aber um die Flüssig-
keitszufuhr zu steigern und
die Schleimhäute anzu-
feuchten, genießen Sie, was
Ihnen schmeckt. Mit ein we-
nig Schärfe, etwa durch Chi-
li, wird die Durchblutung in
der Nase weiter angeregt,
wennman dasmag.

Dusche für die
Schleimhäute
§ Erreger „auswaschen“: Ex-
perten empfehlen gerne Na-
senspülungen mit einer spe-
ziellen Kochsalzlösung. Da-
mit vermag man die
Schleimhäute sehr gut zu be-
feuchten, was Schnupfen lin-
dert sowie vorbeugt. Auch
spezielle Sprays können hilf-
reich unterstützend wirken.

Dr. EvaGreil-SchähsLeichter durch die Erkältungszeit mit einer heißen SchaleTee

Rotzen und schniefen
Sie auch schon?
Dann profitieren Sie
jetzt bestimmt von
folgendenTipps:

SOS für
Schnupfennasen
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Lästige Bläschen bei Erkältung
IM RAHMEN EINER VER-
KÜHLUNG treten sie oft-
mals auf: unangenehme
Fieberblasen. Denn ist das
Immunsystem anderwär-
tig beschäftigt, schlagen
sie gnadenlos zu.
Sind die Bläschen unbe-
merkt, etwa über Nacht
entstanden, darf man sie
auf keinen Fall aufstechen
oder ausdrücken, denn da-
bei wird die Flüssigkeit, die
unzählige Herpesviren
enthält, freigesetzt. Ande-
re Hautteile können dann

schnell in Mitleidenschaft
gezogenwerden.
Manchmal bemerkt man
ihr Auftretenmit Schmer-
zen, Jucken und Span-
nungsgefühlen an der Lip-
pe. Dann kannmanmit
speziellen Cremes, regel-
mäßig aufgetragen, mit-
unter noch gegensteuern.
Betroffene müssen auf
ihre Hygiene achten: Hän-
de regelmäßig gründlich
waschen, vor allem, wenn
sie z. B. Kontaktlinsen
einsetzen wollen.

Eine Übertragung lässt
sich imAlltag leider kaum
verhindern. Also sollte
man die Keime am besten
daran hindern, in den
Körper aufgenommen zu
werden!
Der Wirkstoff Carrage-
lose® aus der Rotalge, ent-
halten im Nasenspray
Coldamaris plus aus der
Apotheke, legt sich wie
ein Netz über die
Schleimhaut. Keime blei-
ben darin hängen und
werden unschädlich ge-
macht.
Auf diese Weise kann

auch das Risiko einer In-
fektion und Verbreitung
von SARS-CoV-2, dem
Verursacher von Covid-

Sie treffen zuerst auf die Schleimhaut: Rhino- und
Coronaviren gelangen über Tröpfcheninfektion in
die Nase. Hier kann man sie aber mittels speziel-
lem Spray abfangen und unschädlich machen.

Viren schon in der Nase
unschädlich machen

Carragelose®„fängt“ Krankheitserreger

19, im Körper stark redu-
ziert werden. Einfach an-
zuwenden, für Schwange-
re undKinder geeignet.
Über Wirkung und mögliche un-
erwünschte Wirkungen dieses Medi-
zinprodukts informieren Gebrauchs-
anweisung, Arzt oder Apotheker.
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