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Was Sie hei
wirklich essen sollten

Wenn der Rachen wieder einmal kratzt und schmerzt, dann ist
die Wahl der richtigen Lebensmittel entscheidend. Ein Experte
verrat den optimalen Speiseplan bei Halsbeschwerden.

erade in der kalten Jah-

reszeit sind ldstige Vi-

ren und Bakterien wie-
der auf dem Vormarsch. Die
Folgen: Halsbeschwerden
beim Schlucken, ziher Hus-
ten und belegte Stimme.
Doch auch andere Umstande
wie Allergien, trockene Hei-
zungsluft in den Wohnriu-
men, Zigarettenqualm oder
die schleichenden Auswir-
kungen der Umweltver-
schmutzung begiinstigen die
Beschwerden.

Umso wichtiger ist es, den
ohnehin geschwichten Kor-
per und das auf Hochtouren
arbeitende = Immunsystem
bestmoglich zu unterstiitzen.
Neben ausreichend Schlaf
und Erholung kann auch die
Speisewahl einen Einfluss
haben, wie Dr. Stefan Ed-
linger, Facharzt fiir Hals-,
Nasen- und Ohrenheilunde
(HNO), betont: ,,Zur Linde-
rung von Halsschmerzen
kann eine gezielte Erndhrung
einen wesentlichen Beitrag
leisten.” Dadurch wird der

ihrer Beschaffenheit fiir zu-
sdtzliche Reizung sorgen.
Von sehr siilen Speisen
sollte ebenfalls Abstand ge-
nommen werden, da der da-
rin enthaltene Zucker Ent-
ziindungen fordern kann.
Wovon der Facharzt glei-
chermalen abrit, sind kof-
feinhaltige oder alkoholi-
sche Getrinke, da dem Kor-
per sonst Fliissigkeit entzo-
gen wird. ,Die ohnehin
strapazierten Schleimhiute
werden weiter ausgetrock-
net, wodurch die Befeuch-
tung verschlechtert und der
Heilungsprozess erschwert

wird“, so Dr. Edlinger.
ANZEIGE Korper mit der notwendi- . .
gen Energie, die er zur Be- Auf die Konsistenz der

kimpfung der Erreger be- Speisen kommt es an

notigt, optimal versorgt. Neben den mechanischen

Doch nicht jedes Lebens- Reizungen aufgrund der
mittel eignet sich bei Hals- Beschaffenheit der Nah-
schmerzen gleichermallen. rungsmittel sowie dem
Ist die Konsistenz der Spei- Fliissigkeitsentzug kénnen
se zu hart oder ist sie bei- die erwihnten Lebensmit-
spielsweise zu intensiv ge- telauch eine verstirkte Pro-
wiirzt, kann das die vorhan- duktion von Magensiure
denen Beschwerden inten- Dbegiinstigen, wodurch diese
sivieren. ,,Scharfeundsaure leichter in die Speiser6hre
Mahlzeiten konnen die zuriickflieBen und Be-
empfindlichen  Schleim- schwerden verursachen
hdute zusatzlich reizen und kann. Die Rede ist dem
die Schmerzen verstiarken®, Facharzt fiir HNO zufolge
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erklirt der Experte. in einem solchen Fall von

. Reflux oder Sodbrennen.
Finger weg von Alkohol Doch welche Lebensmit-
und Kaffee

tel eignen sich nun tatséch-
Zu den ungeeigneten Le- lich bei zihen Halsschmer-
bensmitteln zihlen zudem zen?Im Vordergrund sollte
frittierte oder stark ange- vor allem sanfte, weiche
bratene Lebensmittel, Kost und wirmende Ge-
Snacks wie Chips oder trinke stehen. Folgende
Schwarzbrot mit harter Mahlzeiten diirfen laut Dr.
Kruste. All die genannten Edlinger bei Halsschmer-
Beispiele konnen aufgrund zen nicht auf dem Speise-
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Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, ’&
Arzt oder Apotheker. Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimittels in den Ll
genannten Anwendungsgebieten beruht ausschlieRlich auf langjahriger Verwendung.
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plan fehlen:

© Eine nahrhafte Hiihner-
oder Gemiisesuppe gilt als
natiirliches Hausmittel, auf
das bereits viele Generatio-
nen geschworen haben. Sie
liefert die dringend benétig-
te Fliissigkeit und stirkt das
Immunsystem zur Bekdmp-
fung der liastigen Erreger.

© Diverse Breie, etwa als
kaltes Porridge oder als
warmes Erdipfelpiiree, eig-
nen sich aufgrund ihrer
Konsistenz zum (nahezu)
schmerzfreien Verzehr. Zu-
siatzlich wird der K6rper mit

Energie sowie wichtigen Vi-
tamin- und Mineralstoffen
versorgt. Achten Sie jedoch
darauf, dass die Mahlzeiten
weder zu kalt noch zu heil3
sind, um weitere Beschwer-
den beim Schlucken zu ver-
meiden.

© Gerade bei Infekten ist es
wichtig, ausreichend zu
trinken - idealerweise in
Form von lauwarmen Tees,
die mit etwas Honig verfei-
nert werden. Als forderliche
gelten dabei Ingwer oder
Salbei, die beide antibakte-
rielle, entziindungshem-

ANZEIGE

ANZEIGE

Schmerz
lass nach e

Ricken- oder
Gelenkschmerzen
mit doc’ behandeln

doc’ Ibuprofen
Schmerzgel

doc’ Therma
Ricken & Nacken

doc-gegen-schmerzen.at

doc® Therma Wéarme-Giirtel Riicken und doc® Therma Warme-Auflage Nacken sind Medizinprodukte.
Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation/

Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.
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mende sowie antioxidative
Wirkungen haben.

Neben Erndhrungstipps
bieten sich auch diverse
Hausmittel zur ziigigen Lin-
derung von Halsschmerzen
an. So kann das Gurgeln mit
warmen Salzwasser den Ra-
chen reinigen und sich unter-
stiitzend gegen bestehenden
Entziindungen auswirken.
Fiir die duBerliche Anwen-
dung empfiehlt Dr. Edlinger
einen warmen Umschlag,
wodurch die Durchblutung
gefoérdert und eine wohltuen-
de Linderung erzielt wird.
Bei verstopfter Nase konnen
auch Meersalz-Spiilungen
oder Inhalationen hilfreich
sein, um die Atmung zu er-
leichtern.

Trotz all der Tipps ist es-
wichtig, dem Korper ausrei-
chend Zeit fiir Ruhe und Er-
holung zu geben. ,,Das ist oft
der effektivste Weg, um
Halsschmerzen  schnellst-
moglich zu iiberwinden®, so
Dr. Edlinger.

Mag. Wolfgang Altermann
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STARK FUR DIE GELENKE

Fir 70% dller Gelenksprobleme sind abgeniitzte Knorpel
die Ursache. Orthopéden empfehlen daher eine 3-Monats-
kur mit ARTHROBENE® plus Gelenkskapseln.

Die seit Uber 15 Jahren bewdhrte natirliche 9-fache
Wirkstoffkombination, die lhren Knorpel und lhre

Entwickelt und empfohlen Q
von dsterreichischen :
Fachdrzten der Orthopddie

Mit Glucosamin und
Chondroitin im optimalen
Verhdltnis 6:5

J Mit der Kraft der Hage-
butte und der organischen
Schwefelverbindung MSM

>

* AKTION giltig im Zeitraum
Mérz-April 2024 in allen
teilnehmenden Apotheken.
Gutschein nur giiltig auf

die Kurpackung, 120 Kapseln

Hinweis an die Apotheke:
Vergiitung erfolgt in Form von
Ware direkt Gber unseren
AuBendienst oder unter

Tel.: 04762 44340.




