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Editorial

Liebe Leserin,
lieber Leser,

durchschnittlich 2,2-mal im Jahr befallt uns Deutsche
eine Erkdltung. Manche erwischt es bis zu 10-mal, andere
bleiben dagegen oft jahrelang verschont. Schnupfen,
Husten, Halsschmerzen - ist das wirklich unvermeidbar?
Und warum trifft es immer mich und andere bleiben
kerngesund? Die Erklarung dafir liefert unser Immun-
system: Wenn es gut trainiert ist, kann es Krankheitser-
reger wirksam abwehren.

Wie Sie Ihr Immunsystem mit wenig Aufwand fit machen
und was Sie tun kdnnen, wenn es Sie doch erwischt hat,
zeigen wir lhnen in dieser Broschiire. Hier finden Sie
Informationen Gber bewdhrte Hausmittel, die leicht an-
zuwenden sind, und Medikamente aus der Apotheke,

die helfen kénnen, dass die Erkaltung glimpflich verlauft.




Sollten sich die Beschwerden trotzdem weiter verschlim-
mern oder ungewdhnlich lange andauern, suchen Sie
bitte lhren Arzt auf. Denn aus einer banalen Erkdltung
kann sich unter Umstdnden eine schwerwiegende Krank-
heit (zum Beispiel eine Lungenentziindung) entwickeln.

Mit unseren Tipps und ein paar Vorsichtsmafinahmen
wird Ihnen das hoffentlich nicht passieren. Wir wiinschen
Ihnen fir die ndchste Erkdltungssaison alles Gute und
beste Gesundheit!

Ihr Gesundheits-Team von ALIUD PHARMA® und
Dr. med. Albert Réder, medizinischer Fachjournalist




Was passiert bei einer Erkaltung?

Was ist eine Erkdltung?

Eine Erkaltung — auch als grippaler Infekt, unechte Grippe
oder Katarrh bezeichnet - ist eine Infektion der oberen
Atemwege (Nase, Mund, Rachen und Kehlkopf), die vor-
nehmlich durch Viren verursacht wird. Je nachdem, wo die
Viren sich zu schaffen machen, dufRert sich die Erkdltung als
Schnupfen, Nebenhohlenentziindung, Rachenentziindung
oder Bronchitis. Nicht selten treten all diese Auspragungen
zusammen oder nacheinander auf.

Kommt eine Erkaltung von Kalte?

In den kalten Monaten erwischt uns eine Erkaltung viel
Ofter als in der warmen Jahreszeit. Diese Tatsache hat der
Erkdltung wahrscheinlich ihren Namen eingebracht. Aber
ist es die Kalte, die uns krank macht? Ganz sicher ist sie
es nicht alleine, denn eine Erkaltung ist ansteckend. Es
braucht also zusatzlich Krankheitserreger und das sind im
Falle der Erkdltung Viren.

Die Kalte erleichtert den Viren aber offenbar die Arbeit.
Wie sie das tut, ist derzeit noch nicht mit letzter Sicher-
heit geklart.
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Im Winter kommen einige Faktoren zusammen,
die denkbar waren:

 Kdlte vermindert die Durchblutung der Nasenschleim-
hdute und damit auch deren Immunabwehr.

* Im Winter halt man sich mehr in geschlossenen Rdumen
und in der Ndhe anderer (eventuell infizierter) Menschen auf.

* Die durch Heizungen erwdrmte Luft trocknet die Nasen-
schleimhdute aus und macht sie anfalliger fir Infektionen.

« Viren sind aulRerhalb des Korpers bei kithlem Wetter
ldnger ansteckend.

* Niedrige Vitamin-D-Spiegel konnten das Immunsystem
schwachen. Da wir fir die Vitamin-D-Produktion Sonnen-
licht bendtigen, sind die Blutspiegel im Winter meist
niedriger als im Sommer.

Ein weiterer Grund fir die Bezeichnung Erkaltung kénnte
die Tatsache sein, dass die Bekampfung einer Vireninfektion
mit einer Erhéhung der Kérpertemperatur (leichtes Fieber)
einhergeht. Dies fiihrt dazu, dass wir frésteln. Und dieses
Kéltegefiihl zu Beginn der Erkrankung kénnte ebenfalls
namensgebend gewesen sein.



Was passiert bei einer Erkaltung?

Ubeltiter Viren

Es gibt eine ganze Reihe von Viren, die eine Erkaltung ver-
ursachen kénnen. Uber 200 sind derzeit beschrieben. Einige
der Erreger sind zudem enorm wandlungsfdhig und bilden
stdndig neue Varianten. Diese Vielzahl macht eine wirksame
Bekdmpfung fir das Immunsystem und die Medizin so
schwierig. Die hdufigsten Erkadltungserreger sind ibrigens
Rhinoviren.

Viren sind keine eigenstdndigen Lebewesen. Sie brauchen
eine Wirtszelle, um sich zu vermehren. Sie schleusen ihre
Erbanlagen (DNA) in die Wirtszelle ein und zwingen sie so,
weitere Viren zu produzieren. Irgendwann ist die Wirtszelle
komplett mit Viren gefillt. Dann stirbt sie ab und die von
ihr produzierten Viren werden frei. Die freigesetzten Viren
suchen sich dann wieder neue Wirtszellen - bis das Immun-
system eingreift und die weitere Vermehrung unterbindet.






Wie verlduft eine Erkaltung?

Mit Halsweh und Schnupfen fangt es an

Eine Erkdltung wandert oft von oben nach unten. Denn
die Krankheitserreger gelangen meist Gber die Nase in
den Korper. Entweder indem wir sie direkt einatmen oder
uns mit den Handen, an denen Viren ,kleben”, ins Gesicht
fassen. Die Innenwédnde der Nase sind von einer Schleim-
haut ausgekleidet, die eine Flissigkeit absondert. Aufgabe
dieses Nasensekrets ist es, Staubteilchen und Krankheits-
erreger abzufangen, die dann ausgeschnduzt oder in den
Nasen-Rachen-Raum transportiert werden. Zudem befeuch-
tet und erwdrmt der Nasenschleim die einstromende Luft.

Von der Nase aus gelangt die Atemluft Gber den Nasen-
Rachen-Raum zum Kehlkopf, der ebenfalls mit einer
Schleimhaut ausgekleidet ist, und weiter durch die Luft-
rohre in die Bronchien bis zur Lunge. Die Schleimhaut der
Bronchien ist mit ganz feinen ,Flimmerhdrchen” besetzt,
die zusammen mit einem Feuchtigkeitsfilm wie ein Filter
wirken und die Luft von Schmutz, Staub und Krankheits-
erregern reinigen. Sie sind verantwortlich fir den Abtrans-
port dieser Fremdkdrper aus den Atemwegen.
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Sind die Schleimhdute in Nase oder Bronchien ausge-
trocknet, zum Beispiel durch trockene Heizungsluft oder
schlecht geliiftete Rdume, funktioniert der Abtransport
nicht mehr richtig. Die Krankheitserreger kénnen sich
einnisten, die Infektion nimmt ihren Lauf. Jetzt ist das
Immunsystem gefordert.

@ Nasenhdhle
(2) Mundhéhle
@ Rachen

(@) Kehlkopf

@ Luftréhre

@ Linker Haupt-
bronchus

@ Rechter Haupt-
bronchus
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Wie verlduft eine Erkaltung?

Kampf den Viren:
Wie unser Immunsystem funktioniert

Gelingt es Krankheitserregern, in den Kérper einzudringen,
kommt unsere kérpereigene Abwehr, das Immunsystem,
zum Einsatz. Seine schlagkraftigste Waffe ist die Bildung
von Antikoérpern. Diese passen zu dem jeweiligen Erreger
wie ein Schlissel zum Schloss. Hat der Korper den richti-
gen Antikérper gefunden, wird dieser vermehrt gebildet.
Die Antikérper markieren das Virus, das anschlieBend von
Abwehrzellen vernichtet wird. Bis genligend Antikérper zur
Verfligung stehen, dauert es allerdings eine gewisse Zeit.
Danach haben die Erreger keine Chance mehr. Selbst wenn
alle Viren vernichtet sind, bleiben genligend Antikorper
zurlick, um ein weiteres Eindringen des gleichen Erregers zu
verhindern. Dass wir trotzdem immer wieder eine Erkdltung
bekommen, liegt an der enormen Vielfalt von Erkaltungs-
erregern und deren Wandelbarkeit.




Von der Ansteckung zur Genesung

Erkaltungsviren verbreiten sich durch in die Luft genieste
oder gehustete winzige Tropfchen, aber auch durch
Handeschitteln, Kiissen oder Kontakt mit Gegenstanden,
an denen Viren haften. Zunachst gelangen die Viren auf
die Oberfldche der Schleimh&ute von Nase oder Mund.
Von dort aus dringen sie in Kérperzellen ein und zwingen
diese, neue Viren zu produzieren. Es entsteht ein Ent-
ziindungsprozess, der sich in den allgemein bekannten
Schnupfen- und Erkdltungssymptomen dulert.

Von Nase und Mund kommend wandern die Viren dann
meist die Atemwege abwarts in die Luftréhre und Bronchien.
Auch hier kommt es zur Entziindung, was zundchst einen
trockenen Reizhusten nach sich zieht. Nach einer Weile pro-
duzieren die Schleimh&dute der Bronchien vermehrt Sekret,
das abgehustet wird.

Bei einer unkomplizierten Erkdltung sind die Beschwerden
nach 7 bis 10 Tagen meist Gberstanden. Sollten die Krank-
heitserscheinungen ldnger als 10 Tage anhalten oder sich
sogar noch verstarken, suchen Sie bitte einen Arzt auf.




Wie verlduft eine Erkaltung?

Halsschmerzen, Kopf- und Gliederschmerzen,
eventuell Fieber:
Die typischen Beschwerden

Die Symptome, die mit einer Erkdltung einhergehen, sind
zwar ausgesprochen unangenehm und lastig, aber nicht
wirklich gefahrlich.

HALSSCHMERZEN

Halsweh, das sich oft als ,Halskratzen” bemerkbar macht,
tritt in der Anfangsphase (erste 1-2 Tage) auf und klingt
oft nach 1-2 Tagen wieder ab. Manchmal kdnnen diese
Symptome ausgepragter sein. Es handelt sich hier um eine
Rachenentziindung mit entziindlich verdnderten Rachen-
schleimhauten (Pharyngitis), die oft von Schluckbeschwer-
den begleitet wird. Bei einer ausgeprdgten Pharyngitis
konnen die Symptome noch ein paar Tage ldnger anhalten.

SCHNUPFEN

80 % aller Erkdltungen beginnen mit einem Schnupfen
(Rhinitis). Dabei schwillt die Nasenschleimhaut an und
produziert als Reaktion auf die Entziindung viel wassrigen,
spater zdhen Schleim.

NASENNEBENHOHLEN- UND MITTELOHRENTZUNDUNG
Breiten sich die Viren aus, kénnen sich auch die Kiefer-
und Nasennebenhdéhlen (Sinusitis) sowie - besonders
bei Kindern — das Mittelohr (Otitis media) entziinden.
Hdufig kann es auch zu einer bakteriellen Superinfektion
kommen.

HEISERKEIT

Sind Kehlkopf und Stimmbéander entziindet (Laryngitis),
kommt es zu Heiserkeit und Hustenreiz. Mitunter kann
die Stimme ganz versagen.

-14 -



ERKALTUNGSVERLAUF

Symptomstarke

Tag1 Tag2 Tag3 Tag4 Tag5 Tag6 Tag7 Tag8 Tag9 Tag 10 Tag 11

mm Halsschmerzen == Kopf- und Gliederschmerzen == Schnupfen
mm Husten mm Abklingen

HUSTEN

Sind die Luftréhre und Bronchien befallen, spricht man
von einer Bronchitis oder Tracheobronchitis. Anfangs
duBert sich diese durch einen trockenen Reizhusten.
Spater kommt schleimiger Auswurf hinzu.

FIEBER

Die Erhéhung der Kérpertemperatur ist ein wichtiger
Mechanismus zur Bekdmpfung der eingedrungenen Viren.
Steigt das Fieber auf mehr als 39°C, ist das ein Hinweis,
dass es sich nicht um eine banale Erkaltung, sondern eine
ernsthaftere Erkrankung handelt, zum Beispiel eine echte
Grippe. Deshalb sollten Sie bei hohem Fieber unbedingt
Ihren Arzt aufsuchen.

ALLGEMEINSYMPTOME

Eine Erkdltung geht meist mit einer allgemeinen Schwéche,
Muskel- und Gelenkschmerzen, Brustschmerzen, Kopf-
schmerzen und Appetitlosigkeit einher. Diese Symptome
werden nicht von den Viren selbst, sondern durch die Infekt-
abwehr verursacht. Sie treten nicht nur bei Erkdltungen,
sondern auch bei vielen anderen Infektionskrankheiten auf.
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Wie verlduft eine Erkaltung?

Erkaltung und Grippe:
Welche Unterschiede gibt es?

Viele Menschen, die von den typischen Beschwerden einer
Erkaltung geplagt werden, sagen, sie hatten sich ,eine
Grippe eingefangen”. Dabei handelt es sich um zwei ganz
verschiedene Erkrankungen, die allerdings dhnliche
Symptome haben und beide von Viren verursacht werden.
Wahrend fir eine Erkaltung, auch grippaler Infekt genannt,
viele verschiedene Viren verantwortlich sein konnen, wird
die echte Grippe (auch Influenza genannt) ausschlieBlich
vom Influenza-Virus verursacht. Eine Grippe tritt in Wellen
auf und verlauft wesentlich heftiger.

Eine echte Grippe kann sehr gefahrlich sein und sollte auf
jeden Fall arztlich behandelt werden. Im Gegensatz zur
Erkaltung, die sich nur symptomatisch behandeln lasst,
gibt es namlich Medikamente gegen die Erreger der echten
Grippe. Beobachten Sie also lhre Krankheitssymptome
und gehen Sie friihzeitig zum Arzt, wenn Sie den Verdacht
haben, dass es sich um eine Grippe und nicht um eine harm-
lose Erkdltung handelt. Denn je frither man eine Grippe
behandelt, desto besser ldsst sie sich in den Griff bekommen.

AuRerdem sollten sich Risikopatienten - Menschen Gber
60 Jahre, chronisch Kranke, medizinisches Personal und
alle, die viel Kontakt mit anderen Menschen haben - gegen
Grippe impfen lassen.

-16 -



AUCH DAS IST EIN UNTERSCHIED

ZWISCHEN ERKALTUNG UND GRIPPE:

Gegen Erkdltungen gibt es keine Impfungen, weil zu viele
verschiedene Erreger als Ausléser in Frage kommen — gegen
die echte Grippe dagegen schon. Allerdings verdandern die
Influenza-Viren permanent ihre Oberflachenstruktur, so
dass jedes Jahr eine neue Impfung nétig ist, um gegen die
gerade aktive ,Virusvariante” geschiitzt zu sein.

Symptome Erkaltung Grippe
Krankheitsbeginn allmahlich plotzlich
Schnupfen fast immer stark wenig
Kopfschmerzen wenig stark
Abgeschlagenheit mild/maRig stark
Husten/Halsschmerzen : mild/méaRig stark
Frosteln wenig stark
Fieber kaum hoch
Muskelschmerzen selten mafig/stark

Wenn sich bei Ihnen die typischen Merkmale einer Grippe
einstellen, sollten Sie nicht z6gern, zum Arzt zu gehen.
Denn die Gefahr von Komplikationen und bakteriellen
Infektionen ist bei einer Grippe wesentlich gréfer als bei
einer Erkdltung.

-17 -



Wie verlduft eine Erkaltung?

Was ist eine bakterielle Superinfektion?

Sind Schleimhdute und Immunsystem bereits durch eine
Erkdltung oder sogar eine Grippe geschwdcht, haben es
Bakterien besonders leicht, sich einzunisten. Dann kann
zu der urspringlichen viralen Infektion eine bakterielle
hinzukommen.

Bakterien unterscheiden sich grundlegend von Viren.
Zum Beispiel sind sie wesentlich grofier als diese,
haben einen eigenen Stoffwechsel und kénnen sich ohne
fremde Hilfe selbststdndig vermehren. Fiir die Medizin
ist aber ein anderer Unterschied ganz wesentlich:

Im Gegensatz zu Viren lassen sich Bakterien mit Anti-
biotika bekdmpfen.

Bei immerhin einem Drittel der Erkadltungen kommt es zu
einer sognannten bakteriellen Superinfektion. Das ,,Super”
in dem Wort Superinfektion bedeutet iibrigens nicht, dass
es sich um eine besonders schlimme Infektion handelt,
sondern lediglich, dass sich eine Infektion auf die andere
aufsetzt (,super”im Sinne von ,,obendrauf”).

Praktisch bedeutet das, dass aus einem Schnupfen eine
Nasennebenhdhlenvereiterung, aus einem geréteten Hals
eine eitrige Angina oder aus einem banalen Husten eine
schwere Bronchitis werden kann. Auch Entziindungen
von Lunge, Rippenfell, Herzmuskel, Hirn oder Hirnhduten
konnen die Folge sein. Bakterielle Superinfektionen kon-
nen also gefdhrlich werden und sollten drztlich behandelt
werden. Oft ist dazu die Einnahme eines Antibiotikums
sinnvoll.

-18-



WANN ZUM ARZT?

Wenn man sich sicher ist, dass es sich nur um eine Erkaltung
handelt, braucht man nicht unbedingt einen Arzt zu konsul-

tieren. Folgende Symptome deuten allerdings auf ernsthaf-
tere Erkrankungen hin, die einen Arztbesuch

dringend notwendig machen:

* Plotzliches Auftreten von heftigen Symptomen

» Keine Besserung innerhalb weniger Tage

» Anhaltendes und hohes Fieber

* Starke Kopfschmerzen

* Starke Halsschmerzen und Schluckbeschwerden
mit Fieber

* Gelblicher oder griinlicher Auswurf

* Starke Ohrenschmerzen oder Flissigkeits-
absonderungen aus den Ohren




Was hilft bei Erkaltungssymptomen?

Hilfe aus der Apotheke

Im Gegensatz zur echten Grippe gibt es leider keine Medi-
kamente, die direkt gegen Erkaltungsviren wirken. Ver-
schiedene Arzneimittel konnen aber die Beschwerden
lindern oder heilen. Die meisten kédnnen Sie ohne Rezept
in Ihrer Apotheke kaufen. Fragen Sie Ihre Apothekerin,
Ihren Apotheker um Rat. Sie/er berét Sie gerne.

BEI SCHNUPFEN

Damit Sie wieder Luft bekommen, muss die Nasenschleim-
haut abschwellen. Das bewirken Nasensprays, -tropfen
oder -gele (z.B. NASENGEL AL, NASENSPRAY AL, NASEN-
TROPFEN AL). Da sie aber auf Dauer die Schleimhaut
schadigen kénnen, sollten Sie sie nicht ldnger als 1 Woche
ununterbrochen anwenden. Eine Alternative sind Kochsalz-
l6sungen. Medizinisch gut untersucht ist auch die Wirk-
samkeit einiger pflanzlicher Prdparate.

-20-






Was hilft bei Erkaltungssymptomen?

NASENSPRAY AL 0,1%
Wirkstoff: Xylometazolinhydrochlorid

Darreichungsform: Losung B
e

Anwendungsgebiete: Zur Anwendung bei Kindern

ab 6 Jahren und Erwachsenen. Zur Abschwellung der
Nasenschleimhaut bei Schnupfen, anfallsweise LI}
auftretendem FlieRBschnupfen (Rhinitis vasomotorica),
allergischem Schnupfen (Rhinitis allergica). Zur

Erleichterung des Sekretabflusses bei Entziindung

der Nasennebenhdhlen sowie bei Katarrh des
Tubenmittelohres in Verbindung mit Schnupfen.
NASENSPRAY AL 0,1 % ist fiir Erwachsene und Schulkinder
bestimmt. Hinweis: Sollte nicht langer als 7 Tage angewendet
werden, es sei denn auf arztliche Anordnung.

Enthalt Benzalkoniumchlorid.* Stand: Oktober 2014

NASENTROPFEN AL 0,1%
Wirkstoff: Xylometazolinhydrochlorid
Darreichungsform: Losung

Anwendungsgebiete: Zur Anwendung bei Kindern
ab 6 Jahren und Erwachsenen. Zum Abschwellen der
Nasenschleimhaut bei Schnupfen, anfallsweise auf-
tretendem FlieRschnupfen (Rhinitis vasomotorica),
allergischem Schnupfen (Rhinitis allergica). Zur Er-
leichterung des Sekretabflusses bei Entziindung der
Nasennebenhdhlen sowie bei Katarrh des Tuben-
mittelohres in Verbindung mit Schnupfen. Fir Er-
wachsene und Schulkinder bestimmt. Hinweis: Sollte
nicht langer als 7 Tage angewendet werden, es sei
denn auf arztliche Anordnung. Enthalt Benzalkonium-
chlorid.* Stand: Oktober 2014
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NASENSPRAY AL 0,05%
Wirkstoff: Xylometazolinhydrochlorid
Darreichungsform: Lésung

Anwendungsgebiete: Zur Anwendung bei Kindern
von 2 bis 6 Jahren. Zur Abschwellung der Nasen-
schleimhaut bei Schnupfen, anfallsweise auftreten-
dem FlieBschnupfen (Rhinitis vasomotorica),
allergischem Schnupfen (Rhinitis allergica).
Hinweis: Sollte nicht ldnger als 7 Tage angewendet
werden, es sei denn auf drztliche Anordnung.
Enthalt Benzalkoniumchlorid.* Stand: Oktober 2014

NASENTROPFEN AL 0,05 %
Wirkstoff: Xylometazolinhydrochlorid
Darreichungsform: Losung

Anwendungsgebiete: Zur Anwendung bei Kindern
zwischen 2 und 6 Jahren. Zur Abschwellung der
Nasenschleimhaut bei Schnupfen, anfallsweise

auftretendem FlieRschnupfen (Rhinitis vasomotorica),

allergischem Schnupfen (Rhinitis allergica). Zur
Erleichterung des Sekretabflusses bei Entziindung
der Nasennebenhdhlen sowie bei Katarrh des
Tubenmittelohres in Verbindung mit Schnupfen.
Hinweis: Sollte nicht ldnger als 7 Tage angewendet

werden, es sei denn auf drztliche Anordnung. Enthélt

Benzalkoniumchlorid.* Stand: Oktober 2014

L=

* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage

und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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Was hilft bei Erkaltungssymptomen?

BEI HUSTEN

Husten ist eine natirliche Abwehrreaktion des Korpers.
Insbesondere Husten mit Auswurf sollte daher nicht medika-
mentds unterdriickt werden. Hustenstillende Medikamente
sollten nur bei trockenem Reizhusten ohne Auswurf einge-
setzt werden. Abends eingenommen, ermdglichen sie einen
erholsamen Schlaf.

Bei Husten mit Auswurf kommen schleimlésende Medika-
mente wie Acetylcystein (z.B. NAC AL) oder Ambroxol
(z.B. AMBROXOL AL) in Frage. Sie verfliissigen das Sekret
und erleichtern das Abhusten.

Fir einige pflanzliche Praparate mit Wirkstoffen wie
Myrthol, Thymian/Efeu und Thymian/Primelwurzeln
liegen Studienergebnisse vor, die eine leichte Linderung
der Beschwerden nachweisen.
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ADROEOL AL

AMBROXOL AL Saft

Wirkstoff: Ambroxolhydrochlorid
Darreichungsform: Tropfen zum
Einnehmen, Lésung

Anwendungsgebiete: Wirkstoff: Ambroxol-

hydrochlorid. Zur schleimlésenden Behandlung

bei akuten und chronischen Erkrankungen der

Bronchien und der Lunge mit zéhem Schleim.

AMBROXOL AL Saft darf von Kindern unter

2 Jahren nur auf drztliche Anweisung hin eingenommen werden.
Enthalt Sorbitol, Methyl-4-hydroxybenzoat, Propyl-4-hydroxyben-
zoat.* Stand: Juni 2014

AMBROXOL AL 30
Wirkstoff: AMMITIHCG ALDE
Ambroxolhydrochlorid {

Darreichungsform: Tablette

Anwendungsgebiete: Zur schleimlésenden Behandlung bei akuten
und chronischen Erkrankungen der Bronchien und der Lunge mit
zdhem Schleim. Hinweise: Fir Kinder ab 6 Jahren anwendbar.
Enthalt Lactose.* Stand: Juni 2014

NAC AL akut 100 mg/200 mg/600 mg Brausetabletten
Wirkstoff: Acetylcystein
Darreichungsform: Brausetablette

Anwendungsgebiete: Zur Schleimverflissigung und Erleichterung
des Abhustens bei erkédltungsbedingter Bronchitis. Enthalt Aspar-
tam und Natriumverbindungen.* Stand: Juni 2012

MAL & gholl 30D ey o F \
it

* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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Was hilft bei Erkaltungssymptomen?

BEI HALSSCHMERZEN

Sprays oder Tabletten zum Lutschen wirken leicht
schmerzlindernd und entziindungshemmend und regen
die Speichelproduktion an.

BEI KOPF- UND GLIEDERSCHMERZEN

Bekannt und bewdhrt ist der Wirkstoff Ibuprofen

(z.B. IBUPROFEN AL). Er hilft bei fiebrigen Erkdltungen und
bei Schmerzen. Fir Kinder und Menschen mit empfindlichem
Magen ist dagegen Paracetamol (z.B. PARACETAMOL AL)
besser geeignet; es wirkt ebenfalls gegen Schmerzen und
Fieber.

Generell gilt: Schmerzmittel sollten Sie ohne drztlichen
Rat nicht ldnger als vier Tage einnehmen. Dauern die
Schmerzen dann immer noch an, wenden Sie sich bitte
an lhren Arzt.

BEI FIEBER

Fieber ist ein sinnvoller Abwehrmechanismus des Korpers.
Deshalb sollten Sie es nur in Ausnahmefallen senken, zum
Beispiel, wenn die Temperatur zu stark ansteigt. Die Ein-
nahme von Ibuprofen oder Paracetamol ist erst ab 38,5°C
ratsam. Dauern die Krankheitssymptome mehrere Tage
unverdndert an, sollten Sie einen Arzt aufsuchen.
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PALRACT TAMOEL AL 125 1k

2' BUPROFEN AL akut L
o8 g 1 m bt .

IBUPROFEN AL akut 400 mg Filmtabletten
Wirkstoff: Ibuprofen
Darreichungsform: Filmtablette

Anwendungsgebiete: Bei leichten bis mdRig starken Schmerzen,
wie Kopfschmerzen, Zahnschmerzen, Regelschmerzen, Fieber.*
Stand: September 2015

PARACETAMOL AL 125 Zapfchen
Wirkstoff: Paracetamol
Darreichungsform: Zépfchen

Anwendungsgebiete: Zur Anwendung bei Kindern von 6 Monaten
bis 2 Jahren. Leichte bis maRig starke Schmerzen (wie Kopf-
schmerzen, Zahnschmerzen) und/oder Fieber. Hinweis: Nicht
ohne arztlichen oder zahnarztlichen Rat langer als 3 Tage oder in
héheren Dosen anwenden.* Stand: Mai 2014

* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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Was hilft bei Erkaltungssymptomen?

ZINKMANGEL AUSGLEICHEN — IMMUNSYSTEM STARKEN!
Mit der kalten Jahreszeit drohen wieder vermehrt Erkdltungs-
krankheiten. Ein intaktes Immunsystem ist in dieser Zeit
besonders wichtig. Voraussetzung dafir ist eine ausrei-
chende Versorgung mit Vitaminen und Spurenelementen.
Zink kommt hierbei eine besondere Bedeutung zu, da es
fir die Aktivitat zahlreicher Immunzellen essenziell ist.
Eine Zink-Substitution kann einem Mangel entgegenwirken.

A,

A
&

TIMIC AL 25 g 5 o afinl Ie -

ZINK AL 25 mg Brausetabletten
Wirkstoff: Zinksulfat 1 H,0
Darreichungsform: Brausetablette

Anwendungsgebiete: Zur Behandlung von Zinkmangelzustanden,
sofern sie erndhrungsmaRig nicht behoben werden kénnen.
Hinweis: Enthalt Natriumverbindungen.* Stand: September 2014

* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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EIN WORT ZU ANTIBIOTIKA

Gegen eine Erkdltung, aber auch gegen eine echte Grippe
hat der Einsatz von Antibiotika meist keinen Sinn. Denn
beide Erkrankungen werden von Viren ausgeldst. Antibio-
tika aber sind nur gegen Bakterien wirksam, gegen Viren
koénnen sie nichts ausrichten.

Trotzdem kann es sein, dass Ihnen der Arzt bei einer Erkal-
tung oder Grippe ein Antibiotikum verordnet, zum Beispiel
bei einer bakteriellen Superinfektion (siehe auch Seite 18):
dann also, wenn zu der urspriinglichen viralen Infektion
eine bakterielle hinzugekommen ist. Je nach Erkrankung
wird Ihr Arzt aus den verschiedenen Antibiotika das richtige
fGr Sie auswdhlen. Bitte halten Sie sich bei der Einnahme
genau an seine Anweisungen, da das Medikament sonst
nicht richtig wirken kann und sich Resistenzen bilden kénnen.

Mithilfe des Antibiotika-Passes konnen Sie ganz einfach nachvollziehen,
was sie bei der Einnahme zu beachten haben.
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Was hilft bei Erkaltungssymptomen?

Pflanzenheilkunde

Bestimmt kennen Sie Rezepte gegen Erkaltung, die schon
Ihre Oma zu schatzen wusste. Fiir die Wirksamkeit der meis-
ten davon gibt es leider keine wissenschaftlichen Beweise.
Das bedeutet aber nicht, dass sie unwirksam sind. Viele
wurden bislang einfach nur nie in medizinischen Studien
untersucht.

Pflanzliche Medikamente oder medizinische Tees kann man
einfach ausprobieren. Wenn sie helfen, kann man sie bei
der nachsten Erkaltung wieder verwenden. Allerdings soll-
te man auch bei pflanzlichen Arzneimitteln nicht nach der
Methode ,viel hilft viel” verfahren, sondern sich genau an
die Packungsbeilage halten. Denn auch Heilmittel aus der
Natur kénnen Nebenwirkungen haben. Besondere Vorsicht
ist bei Kleinkindern und Sauglingen geboten, sie vertragen
namlich einige pflanzliche Erkaltungsmittel nicht gut.

Pflanzliche Wirkstoffe, fir die wissenschaftliche Beweise
vorliegen, haben wir schon im vorhergehenden Kapitel dar-
gestellt. Die nun folgenden gehdéren zur Erfahrungsmedizin.

BEI ALLGEMEINEN ERKALTUNGSSYMPTOMEN

Hilfreich konnen Tees oder Bdder sein. HeilRer Linden- oder
Holunderbliitentee sorgt dafiir, dass Sie ins Schwitzen
kommen, und kann so die ersten Anzeichen einer Erkéltung
vertreiben. Oft hilft auch ein heilles Bad mit einem Zusatz
aus Eukalyptus- oder Pfefferminzol.




BEI SCHNUPFEN

Atherische Ole wie Eukalyptus, Kampfer, Pfefferminz oder
die entzindungshemmende Kamille helfen bei verstopfter
Nase. Sie konnen sie als Badezusatz, als Bestandteil eines

Nasensprays oder zur Inhalation verwenden (bitte immer
in der vorschriftsmaRigen Verdinnung anwenden!).

BEI HALSSCHMERZEN

Gurgeln mit heiflem Kamillen- und Salbeitee lindert
unangenehmes Kratzen im Hals. Auch Spitzwegerich und
Isldndisches Moos sind bewédhrte Grundstoffe fir eine
Gurgellésung.

BEI HUSTEN

Spitzwegerich, Huflattich und Wollblume sorgen bei trocke-
nem Reizhusten fir eine Beruhigung der Atemwege. Bildet
sich Schleim, férdern Thymian, Anisol, Efeu, StiRholz- und
Primelwurzel das Abhusten. Sie erhalten sie als fertige
Praparate in Ihrer Apotheke. Empfehlenswert ist auch das
Inhalieren mit Kampfer, Eukalyptusol oder Kamille.

BEI KOPF- UND GLIEDERSCHMERZEN

Leichte Schmerzen lassen sich mitunter lindern, indem Sie
die Schldfen oder andere betroffene Korperstellen mit
Melissengeist oder Pfefferminzdl einreiben. Bei starkeren
Schmerzen kann man auf bewdhrte Medikamente aus der
Apotheke zurlickgreifen (siehe Seite 27).

BEI FIEBER

Hier helfen pflanzliche Heilmittel wenig. Besser sind alte
Hausmittel wie zum Beispiel Wadenwickel (siehe Seite 34).






Was hilft bei Erkaltungssymptomen?

Hausmittel

Auch die Wirkungen von Hausmitteln wie Honig, Ingwer
und Co. sind nicht wissenschaftlich bewiesen. Wenn Sie
aber gute Erfahrungen damit gemacht haben, spricht
nichts gegen die Anwendung. Im Folgenden haben wir
einige Methoden zusammengestellt, die sich im Allge-
meinen bewdhrt haben.

BETTRUHE

Oberstes Gebot bei Infektionskrankheiten ist Schonung.
Denn zur Abwehr der Erreger-Invasion braucht thr Kérper
alle Krafte. Deshalb dauern Erkdltungen wesentlich ldnger
und brechen leicht wieder aus, wenn sie nicht richtig aus-
kuriert werden. Und: Wer mit einer akuten Erkaltung zur
Arbeit geht, steckt auch noch leicht seine Kollegen an.
Deshalb heil3t die Devise: Bettruhe bis zur Besserung.

SCHWITZEN

Ein heiBes Bad am Abend bringt Sie ins Schwitzen. Danach
heilt es: nicht abtrocknen, sondern gleich in ein warmes
Baumwolllaken wickeln, ab ins vorgewdrmte Bett und
mehrere Decken obendrauf. Diese Schwitzpackung dauert
1 bis 1% Stunden, der Schweifl3ausbruch sollte ca. 30 Minu-
ten anhalten. Danach ist Ruhen angesagt. Achtung:

Eine Schwitzpackung diirfen Sie nur durchfiihren, wenn
die Kérpertemperatur nicht erhoht ist! Fir Personen mit
Herz-Kreislauf-Problemen ist sie ebenfalls tabu.

BRUSTWICKEL

Dafir kochen Sie drei bis vier Kartoffeln mit Schale gar und
zerdricken sie in einem Kichentuch. Diesen Wickel legen
Sie sich so warm wie moglich auf die Brust, binden ihn mit
einem Baumwolltuch fest und nehmen ihn erst wieder ab,
wenn die Masse abgekdihlt ist.
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Was hilft bei Erkaltungssymptomen?

INHALATIONEN

Besonders bei Schnupfen tut Inhalieren gut, zum Beispiel
mit Eukalyptusél. Geben Sie einige Tropfen des Ols in eine
Schissel mit heifem Wasser, beugen Sie sich darlber, legen
Sie sich ein Handtuch Gber den Kopf, damit der Dampf nicht
entweichen kann, und atmen Sie 10 bis 15 Minuten lang
tief durch die Nase ein und aus. Dabei halten Sie die Augen
geschlossen. Bequemer geht es mit einem Inhalationsgerdt
aus der Apotheke.

WADENWICKEL

Um lhre Kérpertemperatur zu senken, wickeln Sie je ein
kaltes, nasses Handtuch um beide Waden (von der Kniekehle
bis zum FulRknéchel). Sobald sich der Wickel erwarmt, erneu-
ern Sie ihn. Achtung: Senken Sie Ihre Temperatur nicht unter
38°C! Wadenwickel sind auch fiir Kleinkinder gut geeignet.

FUSSBADER

Stellen Sie lhre FiiRe in eine hohe Schiissel und fiillen Sie
37° C warmes Wasser hinein, bis beide FiiRe gut bedeckt
sind. Das Wasser konnen Sie beispielsweise mit Thymian-
extrakt versetzen. Nach ca. drei Minuten giel3en Sie heil3es
Wasser nach, so dass sich die Temperatur auf 39°C erhoht.
Nach weiteren drei Minuten steigern Sie die Temperatur
auf 40 bis 41° C und nehmen bald danach die FiiBe aus dem
Wasser. AnschlieBend gut warmhalten.




HUHNERSUPPE

Was schon unsere Miitter und GroRmdtter wussten, ist
inzwischen auch wissenschaftlich gestiitzt: Hihnersuppe
hilft gegen Erkrankungen der oberen Atemwege. Forscher
der Universitat Nebraska fanden heraus, dass sie die Akti-
vitdt bestimmter weilder Blutkérperchen beeinflusst. Dies
konnte durchaus einen positiven Einfluss auf den Verlauf
von Erkdltungen haben.

WAS SONST NOCH HILFT:

« Viel trinken: Mineralwasser, Krdutertee oder Saft.

* SiBen Sie Getrdanke mit Honig statt mit Zucker.

» Die Vitamine A, C, E und B6 sowie Zink sind besonders
wichtig fir die Abwehr.

* Um die Luft feucht zu halten, kdnnen Sie nachts ein nasses
Handtuch auf die Heizung legen.

» Verwenden Sie nur Einmaltaschentiicher und werfen Sie
sie anschlieBend sofort weg.

Und das Wichtigste: Dass ein heif3er Grog oder Rum hilft,
ist ein Mdrchen. Bei Erkdltungen ist Alkohol verboten.
Ebenso ist Rauchen - auch wenn es manch einem schwer-
fallen mag - wdhrend der Erkdltung tabu.
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Kleine Patienten, groRe Unterschiede:
Erkaltungen bei Kindern

Bei Kindern muss sich das Immunsystem erst noch voll
entwickeln. Auflerdem haben Kindergarten- und Schulkin-
der durch den engen Kontakt untereinander ein erhéhtes
Ansteckungsrisiko. Deshalb sind sie hdufiger und oftmals
heftiger und langer erkaltet als Erwachsene.

Aber auch bei der Behandlung einer Erkdltung unterschei-
den sich kleine und groRe Patienten voneinander. Viele
Medikamente wirken bei Kindern anders oder kdnnen unter
Umstdnden sogar gefdhrlich sein. Deshalb Vorsicht bei der
Behandlung auf eigene Faust. Im Zweifel sollten Sie vorher
lhren Kinderarzt fragen.

So ist zum Beispiel in vielen Sdften oder Tropfen Alkohol
enthalten, den Kinder auf keinen Fall bekommen dirfen.
Lesen Sie griindlich die Packungsbeilage oder sprechen Sie
Ihren Apotheker darauf an.

Auch ein weit verbreitetes Hausmittel, das bei Erwachsenen
gute Dienste tut, diirfen Sie bei Kindern nicht anwenden:
Atherische Ole (Menthol, Kampfer etc.) zum Inhalieren oder
Brusteinreiben kdnnen bei Sduglingen und Kleinkindern die
Atemwege reizen oder sogar einen Kehlkopfkrampf auslésen.

Sehr zu empfehlen dagegen ist, verstopfte Kindernasen
frihzeitig mit einem speziellen abschwellenden Nasen-
spray fir Kinder oder mit physiologischer Kochsalzlésung
(9 Gramm Salz auf 1 Liter Wasser) zu behandeln. Denn
Kinder kénnen noch nicht so koordiniert schnduzen wie
Erwachsene. AuRerdem ist der Verbindungsweg zwischen
Ohren und Nase bei ihnen noch nicht voll ausgebildet, so
dass aus einer Schnupfennase schnell eine schmerzhafte
Mittelohrentziindung werden kann.
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Ein weiteres Symptom, das Sie besonders im Auge behalten
sollten, ist Fieber. Dass die kindliche Kérpertemperatur bei
Erkdltungen oft schneller ansteigt als bei Erwachsenen, ist
normal. In seltenen Fallen kann es aber zu sogenannten
Fieberkrampfen kommen, die sehr gefahrlich sind. Beobach-
ten Sie das Fieber deshalb genau und rufen Sie im Zweifels-
fall den Arzt.

Ubrigens sollte man auch Kinder ruhig abhirten, um Erkal-
tungen vorzubeugen. Dazu gehért, sie in der Ubergangszeit
und im Winter nicht Gbertrieben warm anzuziehen und das
Immunsystem mit Wechselduschen oder kaltem Abreiben
des Oberkoérpers zu starken. Das ist bei Kindern zwar nicht
sonderlich beliebt, fihrt aber auf Dauer zu weniger Infek-
tionen.

Die gute Nachricht zum Schluss: Mit jeder ausgestandenen

Infektionskrankheit ist Ihr Kind gegen kiinftige Attacken
besser gewappnet.
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Erkaltungen vorbeugen

Fitness-Training fiir das Immunsystem

Je besser lhre korpereigene Abwehr funktioniert, desto
besser sind Sie vor Krankheiten geschiitzt. Besonders
Erkdltungen kann ein gut funktionierendes Immunsystem
weitgehend verhindern oder wenigstens verkiirzen. Fir
eine schlagkrdftige Abwehr kénnen Sie viel tun. Mit der
Einnahme von Medikamenten ist es allerdings nicht getan.
Die drei Pfeiler fir ein intaktes Immunsystem heiRRen:
richtige Erndhrung, ausreichende Abhdrtung und seelische
Ausgeglichenheit.

GESUNDHEIT GEHT DURCH DEN MAGEN

Damit unser Kérper optimal funktionieren kann, missen
wir ihm Mineralstoffe, Vitamine und Ballaststoffe in ausrei-
chender Menge zur Verfligung stellen. Ideale Lieferanten
dafir sind Obst und Gemise. Eine weitere Empfehlung von
Erndhrungswissenschaftlern ist, moglichst ausgewogen zu
essen. Die ideale Mischkost besteht neben viel Obst und
Gemise aus Kohlenhydraten in Form von Brot, Reis oder
Kartoffeln, aber wenig EiweiR und Fett. Wenn Sie diese
beiden einfachen Regeln beherzigen, haben Sie schon viel fir
Ihre Gesundheit getan. Wenn Sie ein Ubriges tun wollen,
konnen Sie regelméaRig probiotische Lebensmittel verzehren.
Einige Studien haben namlich gezeigt, dass Probiotika in
gewissem Umfang vor Erkdltungen schitzen.

TRAINING MACHT DIE ABWEHR STARK

Um unsere Widerstandskraft zu starken, missen wir sie
trainieren. Setzen wir unser Immunsystem zu selten Reizen
aus, zum Beispiel, weil wir uns zu wenig bewegen und uns
zu viel in geschlossenen Rdumen mit trockener Heizungs-
luft aufhalten, wird die kérpereigene Abwehr trage.

Aber nur ein aktives Immunsystem kann Erreger erfolgreich
abwehren.
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Um gesund zu bleiben, miissen wir es also ,,auf Trab halten”,
zum Beispiel durch korperliche Aktivitaten (sprich: gemaRigt
Sport treiben), viel frische Luft und abhartende Malinahmen
wie Wassergiisse oder Sauna. Dabei regen die unterschiedli-
chen Temperaturreize, also der Wechsel von warm und kalt,
das Immunsystem an. Entscheidend ist, dass das Training
regelmaRig durchgefiihrt wird und vor allem SpalR macht.

Achtung: Wenn Sie bereits spliren, dass eine Erkdltung
im Anflug ist, verzichten Sie besser auf anstrengende
korperliche Aktivitdt und schonen Sie lhre Krdfte.

WER GLUCKLICH IST, IST AUCH GESUNDER

Wenn die Seele belastet ist, arbeitet das Immunsystem
schlechter. Egal ob Stress im Beruf oder Arger zuhause:
Dauerhaft negativen Einflissen ausgesetzt, kdnnen unsere
Abwehrkrafte nicht die ganze Leistung bringen. Deshalb
sind wir bei einem seelischen Tief anfalliger fir Infektions-
krankheiten. Ein Patentrezept gegen Stress gibt es leider
nicht. Entspannungstechniken wie autogenes Training,
Yoga oder Feldenkrais helfen, schwierige Phasen leichter
zu Uberwinden. Eine grof3e Rolle spielen dabei auch die
sozialen Kontakte:

Wer in einer stabilen, gliicklichen Partnerschaft eingebun-
den ist und gute Freunde hat, ist nachweislich weniger
anfallig Fir Erkaltungskrankheiten als Menschen, die sich
einsam flhlen.
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Erkaltungen vorbeugen

So halten Sie sich die Erkaltung vom Hals

Besser, als eine Erkaltung schnell loszuwerden, ist es, sie erst
gar nicht zu bekommen. Deshalb hier ein paar einfache MaR-
nahmen, die dazu beitragen, eine Erkdltung zu verhindern.

HYGIENE HILFT!

Viren verbreiten sich, indem wir sie entweder mit der Luft

einatmen, oder — und das gilt inzwischen als die hdufigere

Form der Infektion — durch das Berihren infizierter Gegen-
stande.

Statistisch gesehen fasst sich namlich jeder Mensch min-
destens 3-mal pro Stunde mit den Handen ins Gesicht. So
kommen die Erkdltungsviren von Erkrankten auf deren
Hande und auf Gegenstdnde wie Telefonhérer, Tirklinken,
Geld etc., werden durch Beriihrung von den Handen anderer
Menschen aufgenommen und gelangen auf die gleiche Wei-
se in die Schleimhdute von Mund und Nase. Die Infektion
nimmt ihren Lauf.

Deshalb heil3t das beste Rezept gegen Erkéltungen:
Hygiene! Das Robert-Koch-Institut empfiehlt vor allem
regelmdaBiges, grindliches Hindewaschen: besonders
wichtig vor dem Essen und dem Zubereiten von Speisen,
nach der Benutzung 6ffentlicher Verkehrsmittel, dem
Einkaufen und dem Kontakt mit anderen Menschen.
Waschen Sie Ihre Hdande 20 bis 30 Sekunden lang grindlich
mit Seife unter flieBend warmem Wasser — auch zwischen
den Fingern! Und: Versuchen Sie sich mdglichst wenig
mit den Handen ins Gesicht zu fassen, vor allem in der
Erkaltungszeit.
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Erkaltungen vorbeugen

RICHTIG NIESEN UND HUSTEN

Wenn es einen erwischt hat, dann sollte man darauf achten,
die Erkaltung nicht an andere weiterzugeben. Beim Niesen
und Husten die Hand vor den zu Mund halten gilt zwar als
fein, ist aber grundverkehrt. Denn danach sind die Hinde
voller Keime, die leicht weitergegeben werden kénnen. Ist
niemand in der Nahe, ist es daher besser, einfach ins Leere
zu niesen oder zu husten. Befindet man sich in Gesellschaft
anderer, ist es besser, in die Armbeuge zu niesen oder zu
husten. Dann gelangen die Keime allenfalls an den Armel
der Kleidung und werden bei der ndchsten Wésche un-
schadlich gemacht.

WARME FUSSE

Klingt seltsam, ist aber wissenschaftlich erwiesen: Kalte
FiiRe wirken reflektorisch auf die Durchblutung der Nasen-
schleimhaut. Wenn Sie an den FiiBen frieren, ist ein Schnup-
fen nicht weit. Deshalb sollten Sie im Winter am besten
warme Wollsocken und wasserdichte Schuhe tragen.




WECHSELDUSCHEN

Tagliche Wechselduschen regen den Kreislauf an und
starken — regelmaRig angewendet — unser Immunsystem:
einfach abwechselnd kalt und warm abduschen, mit kalten
Glissen aufhoren. Achtung: Wenn Sie bereits erkaltet sind,
sind Wechselduschen und andere abhdrtende Malinahmen
tabu, weil das Immunsystem dann durch die Krankheit
bereits genug gefordert ist.

FRISCHLUFT REIN, VIREN RAUS

In geschlossenen Rdumen haben Viren beste Chancen,
sich zu verbreiten. AuRerdem trocknet Heizungsluft die
Schleimhdute aus, die die Viren dann nicht mehr effektiv
abwehren kdnnen. Deshalb gilt gerade auch im Winter:
Liften Sie regelmédRig, mindestens 3- bis 4-mal taglich
fir jeweils 10 Minuten. Das senkt die Zahl der Viren und
das Ansteckungsrisiko und schafft ein gutes Raumklima.
Ist die Luft sehr trocken, kénnen Luftbefeuchter, ein
nasses Handtuch oder eine Schiissel mit Wasser auf dem
Heizkorper Abhilfe schaffen.
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Rat und Hilfe

PATIENTENINFORMATION DER DEUTSCHEN GESELLSCHAFT
FUR ALLGEMEINMEDIZIN UND FAMILIENMEDIZIN (DEGAM)
Was hilft bei Erkdltungshusten?
www.degam.de/patienteninformationen.html

AUFKLARUNG DER OFFENTLICHKEIT IN GESUNDHEIT-
LICHEN FRAGEN DURCH DAS INSTITUT FUR QUALITAT UND
WIRTSCHAFTLICHKEIT IM GESUNDHEITSWESEN (IQWIG)
www.gesundheitsinformation.de/erkaeltung

HYGIENETIPPS DES ROBERT-KOCH-INSTITUTS UND DER
BUNDESZENTRALE FUR GESUNDHEITLICHE AUFKLARUNG
www.wirgegenviren.de

TIPPS DES BERUFSVERBANDES DER KINDER- UND
JUGENDARZTE
www.kinderaerzte-im-netz.de/krankheiten/erkaeltung-
grippaler-infekt/
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Nachgeschlagen

Das ALIUD PHARMAZ® Broschiirenangebot

ALIUD PHARMA® bietet eine groRe Auswahl an praktischen
Patientenratgebern zu vielen Erkrankungen mit verstand-
lichen Informationen und vielen wertvollen Tipps fiir den
Alltag. Das gesamte ALIUD PHARMA® Broschiirenangebot
finden Sie unter www.aliud.de.

BLUTHOCHDRUCK
Ein Ratgeber fir Betroffene.

BLUTHOCHDRUCK-TAGEBUCH

CHOLESTERIN
Ein Ratgeber fir Betroffene.

DEPRESSION, BIPOLARE ERKRANKUNG UND MANIE
Ein Ratgeber fiir Betroffene und deren Angehdérige.

DIABETES
Ein Ratgeber fiir Betroffene und deren Angehdérige.

DIABETES-TAGEBUCH

EREKTILE DYSFUNKTION
Ein Ratgeber fir Betroffene.

FRAUENGESUNDHEIT
Ein Ratgeber von A bis Z zur Frauengesundheit.
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