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KALT ERWISCHT?
Was bei Erkaltung hilft
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HERZLICH
WILLKOMMEN IN
DER ERKALTUNGS-
SAISON,

liebe Leserin und lieber Leser!

b der Winter nun nass, kalt, eisig

oder alles zusammen wird, weif3
niemand. Sicher aber ist: Von Novem-
ber bis April grassieren in unseren
Breitengraden die Erkaltungskrank-
heiten. Das hat mehrere Ursachen,
die wir zwar nicht verhindern, deren
Infektionsgefahren Sie aber ganz ein-
fach verringern kénnen.

Wie? Dafiir finden Sie einige Tipps
und Basis-Informationen auf den fol-
genden Seiten.

Falls es Sie doch kalt erwischt haben
sollte, wird man in lhrer Apotheke
ganz bestimmt mit Rat und Tat dafiir
sorgen, dass es lhnen bald wieder
besser geht. |

Ich wiinsche lhnen ,heilsame*
Lektiire und alles Gute!

Ihre Marianne Boskamp
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ACHTUNG, ANGRIFF!

Diese Infektionsfallen kénnen Sie vermeiden
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Ursachen fiir Erkdltungen

Erkéltung, Grippe, Schnupfen - diese
Bezeichnungen werden meist recht
wahllos benutzt. Medizinisch gesehen
gibt es da wesentliche Unterschiede.
Eine Erkdltung oder auch ein grippaler
Infekt wird durch Viren ausgelost, die
sich Uiber Tropfchen-Infektion verbrei-
ten, z.B. bei Niesen oder Husten. Sie
schddigen die Schleimhdute in Nase,
Hals und Rachen, lassen sie anschwel-
len und storen ihre Funktion. |

SO BIETEN SIE ERKALTUNGSVIREN
WENIGER ANGRIFFSFLACHE:

Infektionsfalle trockene Schleimhaut

In der kalten Jahreszeit trocknen die

Schleimhdute aus. Grund dafiir sind

kalte, wasserarme Luft drauflen und

trockene Heizungsluft drinnen.

Dagegen hilft: Feuchtigkeit

» RegelmaRiges Liiften und Raum-
befeuchtung.

» Kein Nikotin und Zigarettenrauch!

»  Inhalieren, Sauna-, Dampfbad-
oder Hamambesuche.

» LAuftanken® durch pflegende
Nasensprays.

» Trinken Sie ausreichend — ca. 2 |
pro Tag, gerne Tees und Wasser.

Infektionsfalle Tropfchen-Kontakt

Erkdltungsviren werden tiber den Spei-
chelinfizierter Menschen transportiert.
Dagegen hilft: Hygiene und Vorsicht
» Meiden Sie Menschenmassen.

» Handewaschen und griindliches
Abtrocknen senken die Anste-
ckungsgefahr.

»  Wenden Sie sich beim Niesen
und Husten ab, halten Sie ein
Taschentuch vor Mund und
Nase.

» Fassen Sie sich moglichst nicht
ins Gesicht an Mund und Nase.

Infektionsfalle Unterkiihlung
Kalte Hande, FiiRe, Ohren und Nasen

mindern die Immunabwehr und be-

glinstigen den Erfolg von Erregern.

Dagegen hilft: Warme

»  Warme Schuheinlagen, Fuf3-
bader, Socken, Handschuhe,
Miitzen, Schals ...

Infektionsfalle Mangel aller Art

Faktoren wie Stress, Schlaf-, Vitamin-

mangel begiinstigen Viren-Attacken.
Dagegen hilft: Schlaf, Sonne, Ent-
spannung, gesunde Erndhrung
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FOLGENDE SYMPTOME DEUTEN AUF EINEN VIRALEN INFEKT
HIN UND SOLLTEN VON IHNEN ERNST GENOMMEN WERDEN:

Eine juckende, laufende Nase

»

Deutet auf Rhinitis — landlaufig
Schnupfen genannt —, eine
Ansteckung durch Rhinoviren,
hin. Zunéchst entsteht ein sehr
fliissiges, wdssrig-klares Sekret,
das nach und nach dickfliissig
wird und bei einer anschlieflen-
den bakteriellen Infektion eine
griingelbe Farbung annimmt.
Die angegriffenen Nasen-
schleimhdute schwellen an, die
Nase fiihlt sich ,verstopft“ an,
das Atmen wird beschwerlich.

Druckgefiihlin den Ohren

»

Die Nasennebenhdhlen schwel-
len zu und iibertragen den
Druck auf den Gehdrgang.

Druckgefiihlschmerz hinter der Stirn,
der beim Sich-Beugen starker wird

»

Auch eine Folge der entziinde-
ten, zugeschwollenen Nasenne-
benhéhlen.

Schlappheit, leichtes Fieber, Husten,
Kopf-, Hals-, Glieder-, Zahnschmerzen

»

Eine Kérpertemperatur von
mehr als 38 °C deutet auf eine
Aktivierung des Immunsys-
tems hin. Von leichtem Fieber
spricht man bei bis zu 38,5 °C.
Frosteln, Schwachegefiihl und
Gliederschmerzen sind haufige
Begleiterscheinungen.

Der erhohte Druck in den Nasen-
nebenhdhlen kann auch Kiefer
und Zahnwurzeln belasten.

HATSCHI! GESUNDHEIT?

Erkdltungssymptome erkennen und richtig behandeln
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BIOTOP ATEMWEGE

Funktion, Pflege, Gesunderhaltung

Einatmen: 700 m
durchs Hohlensystem

Taglich stromen ca. 10.000 Liter Luft
durch unsere Atemwege hindurch.
Zwischen Ein- und Ausatmen liegen
rund 700 Meter Luftweg: Durch ein
Labyrinth aus verschiedenen Kam-
mern der Nasennebenhdhle, Rachen,
Kehlkopf und Luftréhre tiber die Bron-
chien wird der Sauerstoff bis in die
Lungenbldschen transportiert.

Ausatmen: Abtransport!

Uber die Lungenbldschen gelangen
die Sauerstoff-Molekiile (02) in un-
sere Blutgefdle, wo der Austausch
mit Kohlendioxidteilchen (CO2) statt-
findet, die wir dann ausatmen. Der
Sauerstoff versorgt tber die roten
Blutkdrperchen unsere Korperzellen.

Ein natiirlicher Selbstreinigungs-
prozess hdlt uns gesund

Unsere gesamten Atemwege sind mit
feuchter Schleimhaut wie mit einem
Teppich ausgekleidet. Hier bleiben et-
waige Staubpartikel oder Krankheits-
erreger haften und werden durch einen
natiirlichen Selbstreinigungsprozess
der Schleimhaut zuriickbefordert.

Ist die Schleimhaut angegriffen, funk-
tioniert der Selbstreinigungsprozess
nicht mehr richtig. Die Folge: Entziin-
dung, Verschleimung, Husten.

Feuchtigkeit tut gut

Als hochfunktionales ,,Feuchtgebiets-
Biotop“ bendtigt unsere Schleimhaut
kontinuierlich Feuchtigkeit. Trockene
Luft, Klimaanlagen, stark beheizte
Rdume, aber auch Zigarettenrauch und
Abgase - das alles schwacht sie und
begiinstigt Infektionskrankheiten. M
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HEISSER FLIEDERBEERSAFT

Man nehme:

» Fliederbeersaft » Honig » Zitronensaft
Zubereitung:

Den Saft mit heilem Tee oder Wasser
1:2 auffiillen. Mit Honig siifSen, evtl. ei-
nen Spritzer Zitronensaft dazu: fertig.
Hilft, weil:

Fliederbeersaft sehr reich an Vitamin
C, A, B, und B, sowie zahlreichen Mi-
neralstoffen ist. Honig wirkt antibakte-
riell und lindernd auf die Schleimhaut.

INGWERTEE

Hilft, weil:

i1y sep ‘puy

HUHNERSUPPE

Man nehme:

» 1Bio-Suppenhuhn » 1Bund Suppen-

gemiise » Salz, Pfeffer, Muskat, Majo-

ran » Reis oder Suppennudeln

Zubereitung:

Das kiichenfertige Huhn mit Gewdir-

zen ca. 1Stunde lang kochen, nach 30

Minuten das geputzte und geschnitte- K| N D, DAS H | LFTI
ne Gemise und nach weiteren 10 bis

20 Minuten Reis bzw. Nudeln dazuge- Aus Omas Hausrezept-Schatz
ben. Huhn abkiihlen lassen, Fleisch

ablésen und in mundgerechten Sti-

cken wieder in die Suppe geben.

Hilft, weil:

Enthdlt Vitamine, Eisen und Zink,
wirkt entziindungshemmend. |



Anzeige

GeloProsed’

Pulver zum Einnehmen

Ponr Boskame (p

JETZT NUR NICHT KRANK WERDEN!

GeloProsed® — Trotz Erkaltung wieder obenauf.

IM PRAKTISCHEN PORTIONSBEUTEL

GeloProsed® Pulver zum Einnehmen. Z. Linderung d. Symptome v. Erkéltungskrankheiten u. grippalen Infekten, w.
Schmerzen, Kopfschmerzen, Halsschmerzen u. Fieber, wenn diese m. einer Anschwellung d. Nasenschleimhaut
einhergehen. F. Erw., dlt. Menschen u. Jugendl. ab 12 Jahren. Zusammensetzung: 1 Beutel enth. 1.000 mg Paraceta-
mol, 12,2 mg Phenylephrinhydrochlorid. Enthdlt Aspartam und Natriumcarbonat. Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. G. Pohl-Boskamp GmbH & Co. KG, 25551
Hohenlockstedt (01/1)

AUF DIESEN WIRKSTOFF-MIX KONNEN
SIE SICH VERLASSEN!

Das befreit Sie von lastigen Erkaltungs-
symptomen wie z.B. Kopf-, Hals- und
Gliederschmerzen in Verbindung mit
einer verstopften Nase:

Paracetamol lindert Kopf- und Glie-
derschmerzen und senkt das Fieber.
Phenylephrin ldsst die entziindeten
Nasenschleimhdute abschwellen.

Der Effekt: Sie kommen schmerzfrei
und mit klarem Kopf durch lhren Tag!

Einfach direkt einnehmen

Pulver auf die Zunge streuen - fertig.
GeloProsed® schmecktangenehm nach
Cassis und kann ohne Wasser einge-
nommen werden.

Einfach Erkdltungssymptome
bekampfen

Jeder Beutel enthdlt eine Einzeldosis
mit 1.000 mg Paracetamol und 10 mg

Phenylephrin — das verschafft gezielt
Linderung!

Einfach weitermachen

Obim Job, in Schule, Ausbildung oder
Freizeit — mit GeloProsed® kénnen Sie
trotz Erkdltung Ihr Tagesprogramm
meistern.
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Eine Erkdltung ist eine einfache In-  Eine Grippe oder Influenza wird durch
fektion der Schleimhaut in der Nase,  Viren aus der Gattung Influenzavirus A
im Hals und/oder in den Bronchien. oder B ausgeldst. Grippale Erkrankun-
3 Hervorgerufen wird sie durch unter-  gen treten plotzlich und schlagartig
' \ schiedliche Viren wie z.B. Rhino-, auf. Meist kommt hohes Fieber {iber
: Corona- oder Enteroviren. Sie beginnt 39 °C hinzu. Schnupfen ist bei Grippe
langsam und tritt hdufiger in der kal- eher selten. Gegen Grippe konnen Sie
ten Jahreszeit auf. sich impfen lassen. |

palyasiaiun Jaulap| ua ()

Grippe oder Erkdltung? Wichtige Unterscheidungsmerkmale

Weist auf Weist auf
Erkdltung hin Grippe hin

Leiden Sie unter Brust- Nein . B .

(K)EIN KLEINER UNTERSCHIED schmerzen oder Atemnot?

Ist Ihre Temperatur
erhoht?

Haben Sie auch Kopf- .
und Gliederschmerzen? AL . IE] .

Symptome

Erkaltung oder Grippe? So finden Sie’s heraus unter39oc | Ubersocc i

Tut Ihnen auch der Hals weh :
oder lduft Ihnen die Nase? Ja . Nein .




Anzeige

GeloRevoice’
Halstabletten
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BRENNPUNKT HALS

GeloRevoice® — Besser gut bei Stimme.

HYDROGEL-KOMPLEX FUR NACHHALTIGE BEFEUCHTUNG

Im Winter geht die
Schleimhaut baden

D ie kalte Jahreszeit macht es auch
unseren Schleimhduten schwer:
trocken-kalte Luft drauBen, Heizungs-
luft drinnen, dazu jede Menge Bakte-
rien- und Virenfallen {iberall dort, wo
sich viele Menschen in geschlosse-
nen Raumen aufhalten. Besonders im
Mund- und Halsbereich bieten ausge-
trocknete Schleimhdute schutzlose
Angriffsflachen flir Krankheitserreger.
Die Folge: dicker Hals, Schluckbe-
schwerden, Heiserkeit.

Damit alles lduft wie geschmiert

Ob zur vorbeugenden Pflege oder
zur Linderung akuter Beschwerden
— Feuchtigkeit spielt in jedem Fall
eine wichtige Rolle. Die Verwendung
von Halstabletten z.B. fordert schon
durch das Anregen des Speichelflus-
ses die Befeuchtung der Schleimhaut.

Hydrogel-Komplex =
Schutz + Feuchtigkeit = Heilung

Sie spiiren es bereits nach wenigen
Sekunden: Beim Lutschen setzen
GeloRevoice® Halstabletten Hyalu-
ronsdure frei, die Feuchtigkeit bindet.
Es entsteht so ein wohltuend wirksa-
mer Hydrogel-Komplex, der mehrere
Vorteile in sich vereint.

So wirkt der Hydrogel-Komplex:

1. Ein Schutzfilm legt sich tiber die
gereizte Schleimhaut und wehrt
Erreger ab.

2. Trockene, entziindete Partien
erhalten Feuchtigkeit, Halsbe-
schwerden werden gelindert.

3. Die Schleimhaut kann sich er-
holen und ihre Funktion wieder
aufnehmen. |
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ETAGENWECHSEL: EINE UNBEHAN-
DELTE ERKALTUNG DER OBEREN
ATEMWEGE VERLAGERT SICH IN DIE
UNTEREN ATEMWEGE UND VERUR-
SACHT BRONCHITIS

So vermeiden Sie Etagenwechsel

Aus leicht wird schwer: Nehmen

Sie die Erkdltung ernst!

s fangt relativ harmlos mit einer

laufenden Nase oder leichten
Halsschmerzen an und wachst sich
im Lauf von wenigen Tagen zu einem
hartnédckigen Husten aus.

Wie kann das passieren?

Leider oft und leider ganz einfach:
Obere und untere Atemwege bilden
eine grenzenlose Einheit und be-
sitzen eine identisch aufgebaute
Schleimhaut. Entziindungen der obe-
ren Atemwege, z.B. der Nasenneben-
hohlen, verlagern sich leicht in die
unteren Atemwege, die Bronchien
— oder umgekehrt. Man spricht dann
von einem Etagenwechsel. Es handelt
sich de facto um eine Verbreitung der
Infektion und damit auch um eine Ver-
schlimmerung. Zu einer Nasenneben-
hohlenentziindung (Sinusitis) gesellt
sich so eine Erkrankung der Bronchien
(Bronchitis) dazu. [ |

«f

AUFGEPASST, ETAGENWECHSEL!

Wohin fehlende Behandlung fiihren kann

T JEE
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Anzeige

GeloMyrtol®

GELOMYRTOL® FORTE —
BEFREIT DIE ATEMWEGE

GELOMYRTOL® FORTE

GeloMyrtol®/ -forte. Zur Schleimlésung und Erleichterung des Abhustens bei akuter und chronischer Bronchi-
tis. Zur Schleimlésung bei Entziindungen der Nasennebenhdhlen (Sinusitis). Wirkstoff: Destillat aus einer Mi-
schung von rektifiziertem Eukalyptusol, rektifiziertem SiiBorangendl, rektifiziertem Myrtendl und rektifiziertem
Zitronenol (66:32:1:1). Zur Anwendung bei Erwachsenen, Jugendlichen und Kindern ab 6 Jahren. Enthélt Sorbi-
tol. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
G. Pohl-Boskamp GmbH & Co. KG, 25551 Hohenlockstedt (01/5/10)

HILFE FUR DIE BRONCHIEN

Gesunde Atemwege
reinigen sich selbst

ine  wichtige Funktion der

Schleimhaut in unseren Atem-
wegen besteht im Schutz vor Krank-
heitserregern und anderen Schad-
stoffen. Diese haften an einem von
Driisen abgesonderten Schleim, der
von winzigen Flimmerhdrchen wie auf
einem Transportband in steter Bewe-
gung Richtung Rachen bewegt wird.
Von dort gelangt er in den Magen, wo
die Magensdure die Schadstoffe un-
schadlich macht.

Storung des Selbstreinigungssystems

Angegriffene Schleimhaut leistet diesen
Selbstreinigungsprozess nicht mehr:
Der Schleim wird zdh, die Flimmerhér-
chen konnen sich nicht mehr bewe-
gen. Der Schleim sammelt sich z.B. in
den Bronchien und l6st Husten aus.

Oberstes Gebot: Selbstreinigung
wiederherstellen!

Bei Infektionen der oberen wie der
unteren Atemwege ist es angesagt,
Schleim zu l6sen und die Schleim-
haut dadurch zu entlasten. Genau
hier setzt GeloMyrtol® forte an.
Das in GeloMyrtol®forte enthaltene,
rein pflanzliche Myrtol®* stellt den
Selbstreinigungsprozess der Atem-
wege wieder her. |

* Myrtol®: eine eingetragene Marke von Pohl-Boskamp.
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HIER 5 TIPPS FUR DIE THERAPIE MIT ANTIBIOTIKA:

1.

Antibiotika immer
zu Ende nehmen

Bitte achten Sie darauf, Ihr An-
tibiotikum genau so lange und
in der Dosierung einzunehmen,
wie lhr Arzt es lhnen verschrie-

Schneller gesund
mit GeloMyrtol®forte

ben hat. Auch wenn es lhnen
nach ein paar Tagen besser
geht, brechen Sie die Behand-
lung bitte nicht ab. Sonst kann
es vorkommen, dass wider-
standsfdhige Bakterien iiberle-
ben und eine Resistenz gegen
den Wirkstoff entwickeln.

Medikamente piinktlich
einnehmen

Bei Antibiotika ist ein konstan-
ter Wirkstoffspiegel wichtig.
Halten Sie deshalb bitte die
vorgeschriebenen Abstdnde
zwischen den Einnahmen ein.

Vorsicht mit Milch

Kalzium beeintrachtigt die
Wirkung einiger Antibiotika.
Nehmen Sie Ihre Medikamente
mit einem groBen Glas Wasser
ein und warten Sie mindestens
zwei Stunden, bevor Sie Milch-
produkte genieRen.

VORSICHT BEI
ANTIBIOTIKA

Der Bakterienkiller

richtig eingesetzt

Empféangnisverhiitung unsicher

Einige Antibiotika konnen die
Zuverldssigkeit der Anti-Baby-
Pille vermindern. Lesen Sie die
Packungsbeilage oder fragen
Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

5.

Wechselwirkungen vermeiden

Einige Medikamente kénnen
die Wirkung von Antibiotika

verstarken oder abschwachen.

Besprechen Sie das bitte mit
Ihrem Arzt oder Apotheker.
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BEI UNSWIRD JEDE ERKALTUNG SCHWACH

GeloProsed® — GeloMyrtol®forte — GeloRevoice®

Wir wiinschen beste Gesundheit!

G. Pohl-Boskamp GmbH & Co. KG
Kieler Stra3e 11

25551 Hohenlockstedt
www.pohl-boskamp.de

Eine Werbeinformation aus Ihrer Apotheke



