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Halsschmerzen

Was Sie selbst tun konnen, um Halsschmerzen zu lindern

e Versuchen Sie, IThre Stimme zu schonen und den Hals warm zu halten. Um die Ra-
chenschleimhaut feucht zu halten, sollten Sie viel trinken und die Luftfeuchtigkeit in
den Rdumen hochhalten. Darum: viel liiften!

e Versuchen Sie, moglichst nicht zu rauchen.

e Bewihrt haben sich feuchte Halswickel mit einem Seiden- oder Baumwollschal, um
den anschliefend ein Wollschal gewickelt wird.

e Versuchen Sie doch mal folgendes Rezept: Mehrmals tiglich gurgeln mit lauwarmem
Salbeitee oder einer Salzlosung (1g Kochsalz in 100ml Wasser auflosen).

e Eine Inhalation mit Kriuterzusitzen oder #therischen Olen wird oft als angenehm
empfunden. Es ist aber Vorsicht geboten, da Hautreizungen moglich sind.

e Fine Tasse heile Milch mit Honig, Kamillen- oder Salbeitee wirken reizstillend,
schmerzlindernd und abschwellend.

e Zu empfehlen sind auch Lutschpastillen/-bonbons auf Kréiuterbasis (moglichst ohne
Zucker). Sie regen die Speichelproduktion an und vermindern eine Austrocknung der
Schleimhdute. Wenn Sie 30 Minuten nach dem Lutschen eines Bonbons nichts essen
oder trinken, verldngern Sie dessen Wirkung.

e Als frei verkdufliche Arzneimittel gibt es Lutschtabletten, Gurgellosungen und Sprays.
Diese konnen die Beschwerden zwar lindern, aber nichts gegen die Entziindung aus-
richten oder die Erkédltungsviren bekdmpfen. Ohne &rztliche Riicksprache sollten Sie
frei verkdufliche medizinische Halsschmerzmittel nicht ldnger als drei Tage hinterei-
nander anwenden.

e Gonnen Sie Threm Korper vor allem etwas Ruhe. Versuchen Sie, sich warm zu halten,
und machen Sie bei kalten FiiBen warme Umschlidge oder ein Fulbad. Bei warmen
Fiilen sind hingegen kiihle Wickel zu empfehlen.



