Husten

Husten wird meistens durch Viren oder Bakterien ver-
ursacht und ist eine haufige Begleiterscheinung von
Erkaltungskrankheiten. Zu Krankheitsbeginn sind die
Schleimhéaute oft trocken und gereizt (trockener Reiz-
husten). Spéater wird viel Schleim produziert (rasselnder
Husten mit schleimigem Auswurf). Der Husten hat eine
wichtige Reinigungsfunktion. Der Kérper versucht da-
mit den Schleim oder andere stérende Substanzen aus
den Atemwegen heraus zu beférdern. Wiirden diese
darin liegen bleiben, kénnte das die Entziindung immer
mehr verschlimmern.

Wichtige Hinweise

= Ein Husten dauert meistens einige Zeit. Als Faustregel
gilt: eine Woche heftig, oft mit erheblichem Krank-
heitsgefiihl, eine Woche ldstig und eine Woche ab und
zu eine Hustenepisode. Bei geschwéchter Konstitution
oder kridftezehrenden Lebensumstinden kann die Er-
krankung auch deutlich langer dauern.

= Wird eine Erkédltung mit Husten nicht rechtzeitig sorg-
faltig behandelt, kann sich eine Bronchitis oder eine
Lungenentziindung (Pneumonie) entwickeln.

= Hustenstillende Medikamente haben den Nachteil,
dass Schleim wegen dem unterdriickten Hustenreiz
nicht mehr abgehustet wird. Darin kénnen sich Krank-
heitserreger besonders gut vermehren, was zu schwe-
ren Krankheitsverldufen fiihren kann.

= Hartndckiger Husten ist ein wichtiges Symptom von
diversen Krankheiten wie Asthma, Lungenemphysem,
chronisch obstruktiver Bronchitis, Lungentumor, Herz-
krankheiten oder zystischer Fibrose. Auch bei diesen,
z.T. schweren Krankheiten helfen natiirliche Heilmit-
tel die Beschwerden zu lindern und Komplikationen
zu verhindern.

m Rauchen, Allergien, Umweltgifte (z.B. Ozon, Farb-
dampfe) oder Nervositdit konnen ebenfalls chroni-
schen Husten verursachen. Fiir eine erfolgreiche Be-
handlung gilt es unbedingt die auslosenden Faktoren
anzugehen.

= Da Kinder ein noch nicht vollstindig ausgereiftes Im-
munsystem besitzen, ist es normal, wenn sie in den
ersten Lebensjahren, um die Abwehrkraft aufzubauen,
hdufig Erkédltungskrankheiten (Schnupfen, Husten)
durchmachen. Solange diese mit einem verniinftigen
Pflegeaufwand und ohne Komplikationen gut gemeis-
tert werden konnen, kann man davon ausgehen, dass
das Kind eine gute Lebenskraft hat. Wenn es jedoch
dauernd krdnkelt und eine Erkdltung sofort in die
nichste tibergeht oder Komplikationen wie Mittelohr-

entzlindungen dazukommen, empfehle ich eine ganz-
heitliche Behandlung, z.B. klassische Homoopathie,
um die Konstitution gesamthaft zu starken.

= In diesem Fall eine Fachperson beiziehen:
- Schmerzen auf der Brust.
- Blutiger Auswurf.
- Atemnot.

Grosse Schwiche.

Husten langer als 6 Wochen.

Vorbeugung

Wie bei allen Erkdltungskrankheiten ist Vorbeugen besser

als Heilen. Es ist Viren fast unmdoglich in einem krafti-

gen, gut ausgeruhten Organismus mit intakten Schleim-

hduten «Fuss zu fassen». Details zu den aufgefiihrten

Anregungen finden Sie weiter unten unter «Basiswissen

Pflege».

= Tragen Sie warme, der Witterung angepasste Beklei-
dung. Besonders fiir Personen, die rasch und viel
schwitzen, ist Unterwdsche aus Seide, Wolle oder
atmungsaktiven Materialien empfehlenswert.

= Warme Fisse, sie sind das «A und O» einer wirkungs-
vollen Infektionsabwehr. Wenn Sie unterkiihlt sind
oder sich erste Anzeichen einer Erkdltung zeigen, ma-
chen Sie sofort ein ansteigendes Fussbad. Das hat
schon oft den Ausbruch einer Krankheit verhindert.
Socken aus Baumwolle oder Kunstfasern (auch Da-
menstrimpfe) kithlen die Fiisse. Beachten Sie, dass
man in Gummistiefeln und Schuhen aus synthe-
tischen Materialien besonders rasch schwitzt. Feuchte
Fiisse werden schneller kalt. Bei Neigung zu kalten
und feuchten Fiissen sind Wollsocken ideal. Spezielle
Sportsocken aus synthetischen Fasern, welche die
Nasse von der Haut wegleiten, sind ebenfalls geeignet.
Ich empfehle anfilligen Personen Ersatzsocken mitzu-
fithren und die Schuhe der Witterung anzupassen.

= Schaffen Sie ein gutes Raumklima, indem Sie u.a.
regelmassig liften und zu trockene Luft befeuchten.
Falls Sie sich mit Kranken in den gleichen Ridumen
aufhalten miissen, kann ein passendes dtherisches Ol
(z.B. Lavendel, Thymian, Eukalyptus4, Weihrauch,
Weisstanne, Zirbelkiefer) in der Duftlampe oder das
Rauchern des Zimmers (z.B. mit Weihrauch, Salbei,
Wacholder) die Luft reinigen und desinfizieren.

m Bewegen Sie sich tdglich an der frischen Luft -
mind. 30 Minuten spazieren bei jeder Witterung!

= Trainieren Sie Ihr Immunsystem, z.B. mit Sport, Sauna,
Kneippanwendungen wie Wassertreten, kalten Wa-
schungen oder kalten Giissen.
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m Sorgen Sie fiir einen gesunden Lebensrhythmus mit
geniigend Schlaf und erholsamer Freizeit. Es ist auch
wissenschaftlich erwiesen, dass anhaltender Stress
und Ubermiidung das Immunsystem schwicht.

m Verzichten Sie auf das Rauchen und meiden Sie rau-
chige, tiberheizte Rdume.

= Halten Sie Distanz zu hustenden Menschen, beson-
ders wenn Sie miide und gestresst sind.

= Waschen Sie Ihre Hinde nach dem Kontakt mit er-
krankten Personen.

Basiswissen Pflege

Damit aus einem einfachen Husten keine schwere Atem-
wegserkrankung entsteht, ist die richtige und konse-
quent durchgefiihrte Pflege sehr wichtig.

Die verschiedenen Massnahmen zielen darauf hin,
- die Abwehr zu stdrken.
- die Reinigung der Atemwege zu unterstiitzen.
- den Schleim zu verfliissigen.
- den Hustenreiz zu lindern.

Ansteigendes Fussbad - Seite 224

Bewirkt auf reflektorischem Weg eine Durchblutungs-
steigerung u.a. im Brustbereich. Ist intensiv erwdrmend,
krampflésend, abwehrstdarkend und beruhigend.

Je nach Heftigkeit der Beschwerden sollte es 1-3x tdglich
durchgefiihrt werden, unbedingt abends vor dem zu
Bett gehen.

Luftbefeuchtung

Durch zu trockene Luft, wird der Schleim in den Lungen
zéh und kann nicht gut abgehustet werden. Die ideale
Luftfeuchtigkeit liegt bei 40-55%.

Zur Luftbefeuchtung eignet sich aus hygienischen Griin-
den am besten ein Verdampfer. Ein Gerdt also, das
heissen Dampf produziert. Verdunster und Ultraschall-
zerstduber brauchen eine speziell gute Wartung, da sie
leicht zu einer «Keimschleuder» werden.

Eine einfache Moglichkeit zur Luftbefeuchtung ist, feuch-
te Tiicher an den Heizkorper zu hdngen oder Wasche im
Zimmer zu trocknen.

Viel trinken

Genug Fliissigkeit wirkt trockenen Schleimhéuten ent-
gegen. Der Schleim wird fliissiger und kann dementspre-
chend besser abgehustet werden.

Erwachsene sollten mind. 152-2 1 Fliissigkeit pro Tag trin-
ken. Bei Fieber, starkem Schwitzen oder korperlicher An-
strengung entsprechend mehr. Ideal sind gewodhnliches
Hahnenwasser, leichte Friichtetees, Holunderbliitensirup,
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Holunderbeerenpunsch, Sanddornsirup, stark verdiinnte
Fruchtsifte, heisses Zitronenwasser, Ingwertee.

Milchprodukte und Bananen meiden
Diese Nahrungsmittel konnen die Verschleimung der
Atemwege verschlimmern.

Nicht rauchen und rauchige Luft meiden

Rauchen und der Aufenthalt in rauchigen und {iberheiz-
ten Rdumen verschlimmert die Beschwerden. Die Hei-
lung wird dadurch stark behindert.

Geniigend Schlaf und Erholung

Je nach Schwere der Erkrankung miissen Sie wegen dem
Husten zuhause bleiben oder es reicht aus, wenn Sie sich
eine Extraportion Schlaf und das Absagen aller nicht
dringenden Termine gonnen. Auch wenn Sie sich trotz
starkem Husten nicht richtig krank fiihlen, sollten sie
Menschenansammlungen aus Riicksicht auf Thre Mit-
menschen meiden. Bei drohender Bronchitis oder Lun-
genentziindung ist Bettruhe angesagt.

Brust mit Salben und Olen einreiben
Einreibungen sind beliebt. Die Atmung wird dadurch
vertieft und die o6lige Grundsubstanz hilt die Brust
schon warm. Wohlriechende Zusdtze wirken schleim-
16send, desinfizierend und beruhigend.

Achtung! Seien Sie beim Einsatz von #therischen Olen
bei Sduglingen und Kleinkindern, geruchsempfindlichen
und nervosen Personen, Asthmatikern und Menschen
mit chronischer Bronchitis besonders vorsichtig. Sie kon-
nen auf starke Diifte iiberreagieren. Siehe «Atherische
Ole» > Seite 15

So wird’s gemacht:

- Reiben Sie Brust und Riicken bis Ende der Rippen mind.
morgens und abends mit kraftigen Kreisbewegungen
ein.

- Die Wirkung koénnen Sie durch das anschliessende
Auflegen von einem warmem Tuch oder Rohwolle un-
terstiitzen.

Zum Einreiben eignen sich hochwertige Ole (z.B. kaltge-
presstes Olivendl, Sesamdl, Johannisol) und Brustsalbe.
Die Ole kénnen Sie mit einigen Tropfen &dtherischen
Olen anreichern.

Dazu mischen Sie in 50 ml Ol 7-15 Tropfen dtherisches
Ol (z.B. Majoran, Lavendel, Thymian, Fichte, Zirbel-
kiefer, Eukalyptus4, Fenchel, Anis).



Eine Brustsalbe konnen Sie recht einfach selber herstel-
len. Das Rezept fiir die Salbengrundlage finden Sie unter
«Salben» - Seite 23. Es gibt auch gute Produkte zu kau-
fen. Beachten Sie dabei, dass viele im Handel erhaltliche
Bronchialsalben Kampfer und Menthol enthalten. Diese
Substanzen kénnen die Wirkung von homoopathischen
Mitteln schwédchen oder aufheben. Falls Sie in einer
homoopathischen Behandlung sind, sollten Sie diese un-
bedingt meiden.

Empfehlenswerte Produkte:
Thymian-Myrthe-Balsam IS®
Plantago 10%® (Weleda)
Plantago Bronchialbalsam ®4
Weleda Erkdltungssalbe ®4

Inhalieren - Seite 232

Inhalationen sind bei der Behandlung von Husten nicht
wegzudenken. Die Feuchtigkeit des Wasserdampfes ver-
fliissigt den Schleim. Dadurch wird das Abhusten er-
leichtert.

- Inhalijeren Sie 2-mehrmals taglich.

- Bleiben Sie danach mind. 30 Minuten an der Warme!

Spezielle Zusdtze wirken schleimldsend, entziindungs-
hemmend und hustenreizlindernd:
- Atherische Ole
Besonders empfehlenswert sind Thymian, Lavendel,
Majoran, Fichte, Zirbelkiefer, EukalyptusA.
Traufeln Sie alle 3-5 Min. 1 Tropfen ins heisse Wasser,
oder geben 2-5 Tropfen in einen Plastikdeckel und las-
sen Sie diesen auf dem Wasser schwimmen.

- Krautertee
Vor allem geeignet sind Majoran, Fenchel, Anis, Thy-
mian, Kamille und Lavendel.
Uberbriihen Sie 1-2 EL Tee mit 1 1 kochendem Wasser.
Beginnen Sie sofort mit der Inhalation.

- Salz
Wirkt schleimverfliissigend, leicht desinfizierend und
hustenreizlindernd. Losen Sie 1-2 EL Meer-, Emser-
oder Kochsalz in 1 1 kochendem Wasser auf.

Hustensirup

Da sie gut schmecken, sind Hustensirupe beliebt. Falls
Sie in homoopathischer Behandlung sind, sollten Sie
darauf achten, dass er keine potenzierten Substanzen
enthilt. Diese erkennen Sie an Bezeichnungen wie D4,
D12, C4 usw.

Empfehlenswerte Produkte:
Santasapina Sirup®
Drosinuala® Sirup
Hustenelixier®A

Kernosan Meerrettich-Elixier

Selbstgemachter Zwiebelsirup

Bei Husten ist die Zwiebel eines der besten Heilmittel.
Damit kénnen Sie einfach und preiswert einen sehr wirk-
samen Hustensirup zubereiten.

Grundsiatzlich kann der Sirup im Kiihlschrank einige
Tage aufbewahrt werden. Da er jedoch frisch zubereitet
unbestritten am besten schmeckt und durch zu langes
Aufbewahren einen starken Eigengeschmack entwickelt,
empfehle ich Thnen, diesen moglichst téaglich frisch zu-
zubereiten. Mehrmals tdgl. 1 TL einnehmen.

Variante 1:

- Zwiebel hacken.

- Mit der gleichen Menge Kandiszucker oder Honig mi-
schen.

- Ungefdhr 2 Std. ziehen lassen und den Saft abseihen.

Variante 2:

- 1 grosse Zwiebel hacken und in 2% dl Wasser 10 Min.
kocheln.

- Abseihen und auskiihlen lassen.

- 4 EL Honig einrtihren.

Selbst gemachter Zwiebelsirup
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Hustentee

Heilpflanzen nehmen bei der Behandlung von Husten
einen besonders wichtigen Platz ein. Als Tee eingenom-
men wird gleichzeitig reichlich Fliissigkeit zugefiihrt. Je
nach Zusammensetzung sind die Tees besonders schleim-
16send, entkrampfend oder reizlindernd. Untenstehend
finden Sie einige Beispiele von bewdhrten Mischungen.
Trinken Sie tdglich 3—-4 Tassen zwischen den Mahlzeiten.

Verschiedene Hustenteemischungen

Tinkturen

Tinkturen sind eine gute Alternative oder Ergdnzung zu
den Krautertees. Die Handhabung ist einfach und auch
unterwegs sind sie rasch zur Hand.

Tinkturenmischungen

Hustenart Rezept
fiir alle Hustenarten 20 ml Thymian
10 ml Huflattich
10 ml Spitzwegerich

10 ml Konigskerze

trockener Reizhusten 40 ml Konigskerze
40 ml Spitzwegerich

20 ml Huflattich

Husten mit viel Schleim

30 ml Pelargonium
20 ml Thymian

Hustenart Mischung 1 Mischung 2
fur alle 20 g Huflattichbliitten 20 g Spitzwegerich
Hustenarten 20 g Spitzwegerich 20 g Anisfriichte
20 g Eibischwurzeln 20 g Thymian
20 g Malvenbliiten 10 g Malvenbiiten
20 g Thymian 10 g Siissholz
10 g Lindenbliiten
trockener 40 g Thymian 30 g Spitzwegerich
Reizhusten 25 g Lungenkraut 30 g Thymian
20 g Malvenbliiten 20 g Konigskerze
15 g Fenchelfriichte 20 g Huflattichbliiten
Husten mit 30 g Anisfriichte 25 g Thymian
viel Schleim 30 g Thymian 20 g Fenchelfriichte
20 g Schliisselblume 20 g Konigskerze
20 g Efeublatter 20 g Schliisselblume
15 g Siissholz
krampfartiger 20 g Bischofskraut 20 g Fenchelfriichte
Husten 20 g Pestwurzwurzel 20 g Huflattichbliiten
20 g Thymian 20 g Thymian

15 g Efeublatter
15 g Taigawurzel
10 g Anisfriichte

20 g Pestwurzwurzel
20 g Holunderbliiten

Da die meisten Hustentees einen recht intensiven Ge-

schmack haben, sind sie nicht jedermanns Sache. Vor

allem Kinder konnen manchmal kaum zum Trinken ani-

miert werden. Der Geschmack kann jedoch mit einigen

einfachen Massnahmen deutlich verbessert werden:

- Bereiten Sie den Tee stets frisch zu.

- Verwenden Sie nicht zu viel Teekraut, weniger ist mehr!
1 TL (ftr Kinder %2 TL) auf eine Tasse geniigt.

- Lassen Sie den Tee unter keinen Umstdnden ldnger als
10 Min. ziehen.

- Mit Steviakraut, Stissholz, Honig, Ahornsirup oder we-
nig Zucker stissen.

- Evtl. wenig Zitronen- oder Orangensaft oder Stissmost
beigeben.
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20 ml Huflattich
20 ml Fenchel
10 ml Konigskerze

40 ml Pestwurz

30 ml Thymian

20 ml Pelargonium
10 ml Huflattich

krampfartiger Husten

Dosierung fiir Erwachsene 3-5x tdgl. 15-25 Tropfen in
wenig Wasser vor den Mahlzeiten, fiir Kinder 3-5x tdgl.
pro Altersjahr 1 Tropfen.

Empfehlenswerte Produkte:
Althaea officinalis compositum® (Spagyros)
Bronchosan® Tropfen

Wickel

Grundsatzlich eignen sich alle heissen oder warmen Wi-
ckel. Die Warme wirkt reizlindernd, schleimlosend und
starkt die Abwehr. Die beruhigende Wirkung ist beson-
ders bei nichtlichen Hustenattacken hilfreich. Feuchte
Hitze wirkt besonders intensiv.

Legen Sie je nach Schwere der Erkrankung 1-3x tagl. ei-
nen Wickel auf. Bei Bedarf konnen Sie dies auch hdufiger
tun.

Dampfkompresse - Seite 219

Die Dampfkompresse ist rasch zubereitet und das beno-
tigte Material steht fast tiberall zur Verfiigung. Besonders
empfehlenswert ist die Variante «Schnelle Dampfkom-
presse» und «Dampfkompresse mit Wegwerfwindel».
Lasst sich sehr gut mit einer Einreibung mit einem &dthe-
rischen Ol oder Brustsalbe kombinieren.



Kartoffelwickel > Seite 235

Die intensive feuchte Hitze ist sehr wohltuend bei jeder
Art von Husten. Besonders aber bei trockenem Reiz-
husten oder wenn der Husten die Nachtruhe stort.

Tipp

Da Hustenattacken hdufig in der Nacht vorkom-
men und einem da meistens die Lust auf lange
Aktionen fehlt, empfehle ich Thnen die Wickelzu-
taten vor dem zu Bett gehen bereit zu legen. Sie
konnen z.B. heisse Kartoffeln zerkleinert in einer
Thermosflasche bereithalten. So werden Sie nicht
lange zogern und den beruhigenden Wickel
auflegen, bevor die Situation eskaliert.

Leinsamenwickel - Seite 243

Diese etwas mildere feuchte Hitze ist besonders fiir klei-
nere Kinder geeignet. Die feuchte Warme lindert den
Hustenreiz und hilft den Schleim 16sen.

Olkompresse - Seite 250

Olkompressen sind eine milde und einfache Wickelan-
wendung. Beigefiigte dtherische Ole entfalten ihre spe-
zifische Wirkung tiber Stunden. Allgemein hilt die Ol-
kompresse die Brust schén warm. Dadurch eignet sie sich
auch zur Vorbeugung und Nachbehandlung von Husten.
Sie ist ohne &therische Ole zubereitet bereits fiir Sduglinge
sehr gut geeignet.

Rohwollauflage > Seite 257

Rohwolle ist eine sehr milde und unkomplizierte Anwen-
dung. Besonders gut geeignet fiir Sduglinge und Klein-
kinder. Sie kann nach einem heissen Wickel zur Nachbe-
handlung aufgelegt werden und schiitzt die Brust auch
vorbeugend oder in der Rekonvaleszenz vor Kilte.

Zwiebelwickel > Seite 277

Bei starker Verschleimung durch zdhen Schleim ist der
Zwiebelwickel mit seinen stark entziindungshemmen-
den und schleimlésenden Eigenschaften genau richtig.
Auch schwere Krankheitszustdnde lassen sich damit po-
sitiv beeinflussen.

Kohlwickel > Seite 239

Kohl ist bei starker Verschleimung und zihem Schleim
angezeigt. Er ist eine gute Alternative, wenn heisse Wi-
ckel oder Zwiebelwickel abgelehnt werden.

Rohwolle halt die Brust schén warm und schiitzt vor
Unterkiihlung

Senfwickel - Seite 260

Dieser stark hautreizende Wickel kommt vor allem bei
schweren und hartndckigen Beschwerden zum Einsatz.
Vor dem Antibiotikazeitalter war der Senfwickel der «Klas-
siker» bei Lungenentziindung und schwerer Bronchitis.

Bienenwachsplatte

Die Bienenwachsplatte hilt — sofern sie satt auf der Haut
liegt — wie die Rohwolle oder Olkompresse die Brust
schon warm. Substanzen aus dem Bienenwachs regen die
Durchblutung zusdtzlich an. Sie eignet sich sehr gute zur
Vorbeugung bei hustenanfilligen Kindern. Erhdltlich in
Drogerien.

Was Sie sonst noch tun konnen
Hustenbonbons

Hustenbonbons sind beliebt. Sie lindern trockenen Reiz-
husten und enthalten schleimlésende und entztindungs-
hemmende Substanzen. Viele Lutschtabletten enthalten
Pfefferminz, Menthol oder Eukalyptus. Diese Substan-
zen kdonnen die Wirkung von homoopathischen Mitteln
beeintrachtigen. Beachten Sie, dass zuckerfreie Bonbons
zwar die Zihne schonen, aber nicht selten Magenbe-
schwerden oder Durchfall verursachen.

Empfehlenswerte Produkte:

Altea®A

Isla-Moos®, Isla-Ingwer®, Isla-Cassis®
Santasapina®a

Hals Wohl Lutschtabletten® (A. Vogel)

Husten
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Meerrettich mit Honig
Meerrettich ist speziell bei starker Verschleimung ange-
zeigt.

So wird’s gemacht:

- Meerrettich fein raffeln.

- Ungefahr im Verhiltnis 1:5 mit Honig mischen.

- Nach Belieben kénnen Sie ein wenig Zitronensaft da-
zugeben.

- Kurz ziehen lassen und %2-1 TL mehrmals tdgl. ein-
nehmen.

Hilfe bei Reizhusten

Trockener Reizhusten kann unglaublich ldstig sein. Linde-
rung bringen am ehesten Inhalationen und Luftbefeuch-
tung. Auch Lutschtabletten mit schleimigen Substanzen
(z.B. Altea®A) wirken wohltuend. Ein heisser Brustwickel,
frithzeitig aufgelegt, hilft den Teufelskreis zu durchbre-
chen.

Tipp Leinsamentee
Zubereitung: 1 TL Leinsamen in einer Tasse Wasser
aufkochen, 10 Min. ziehen lassen und abseihen.

Ansteigendes oder warmes Armbad - Seite 214/215
Ist vor allem bei krampfartigem Husten hilfreich. Das
ansteigende Armbad wirkt intensiver als das warme
Armbad.

Duftlampe

Eine einfache Variante, um tiber lingere Zeit dtherisches
Ol einatmen zu konnen, ist der Einsatz der Duftlampe.
Dazu geben Sie 5-10 Tropfen #therisches Ol in die Ver-
dampfschale.

Zusatzinformationen fir Sauglinge

und Kleinkinder

Da Séuglinge und Kleinkinder weniger Kraft fiir das Ab-
husten von Schleim haben und sich bei Hustenanféllen
oft selber nicht zu helfen wissen, kann die Pflege der
kleinen Patienten mit Husten sehr anspruchsvoll sein.
Gut moglich, dass Sie die Unterstiitzung durch eine Fach-
person benétigen.

Grundsatzlich kénnen Sie alle oben aufgefiihrten Mass-
nahmen einfach an die Bediirfnisse der kleineren Patien-
ten anpassen.

= Fiir Sduglinge nicht geeignet und fiir Kleinkinder nur
bedingt empfehlenswert sind Hustensirupe, Husten-
bonbons und Tinkturen.
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Eine leicht sitzende Stellung ist fiir das Kind oft an-

genehmer als flaches Liegen im Bett. Die Atmung wird

dadurch erleichtert und Sekret kann besser abgehustet
werden.

Verschiedene Moglichkeiten den Oberkérper hochzu-

lagern:

- Kind in Babywippe setzen.

- Oberkorper mit einem eher harten Kissen (z.B.
Hirse- oder Wollkissen) hoher lagern.

- Kopfende des Bettchens erhohen. Dazu unter die
oberen beiden Fisse je einen Holzklotz, eine
Biichse oder Ahnliches legen.

- Einen breiten Ordner oder ein festes Kissen unter
das Kopfende der Matraze legen.

Sduglinge und Kleinkinder haben einen sehr sensiblen

Geruchssinn. Atherische Ole sind noch zu intensiv

fiir diese Altersgruppe. Eher mildere Ole wie Lavendel

oder Majoran konnen nach Absprache mit einer Fach-
person eingesetzt werden.

Zwiebelwickel sind fiir Sduglinge und empfindliche

Kleinkinder noch zu scharf.

Durch kurzes Diinsten vor der Zubereitung der Kom-

presse kann ein Zwiebelwickel «entscharft» werden.

Kohlwickel sind eine gute Alternative.

Als mildere Variante des Zwiebelwickels kann eine

frisch aufgeschnittene Zwiebel neben das Bettchen ge-

stellt werden oder Sie packen eine gehackte Zwiebel in
ein Stoffttichlein und hingen dieses beim Kinderbett
auf. Mindestens 30 cm Abstand zum Kind einhalten.

Heisse Wickel sind meistens zu intensiv und dngstigen

unnétig. Milde Anwendungen wie Rohwolle, Olkom-

presse, Bienenwachskompresse, Kohlwickel eignen sich
besser. Ausnahmen sind individuell moglich.

Fiir Sduglinge und kleinere Kinder sind Inhalationen

wegen der Verbrennungsgefahr nicht geeignet. Als Al-

ternative dazu eignet sich ein warmes Teil- oder Voll-
bad, evtl. mit einem beigefiigten Krdutertee (z.B. mit

Fenchel, Anis, Majoran oder Lavendel).

Da Kuhmilch eine verschleimende Wirkung hat, lohnt

es sich die tdgliche Menge zu reduzieren. Entweder die

Milch mit Wasser verdiinnen oder durch Soja-, Reis-

oder Hafermilch ersetzen.

Bananen haben eine verschleimende Wirkung und

sind deshalb bei Husten mit viel Schleim zu meiden.

Honig kann kleine Mengen des Bakteriums Clostri-

dium enthalten. Sobald die Darmflora des Kindes voll-

standig entwickelt ist — ab Ende 1. Lebensjahr — stellt
dies keine Gefahr mehr dar. Dann ist Honig bei Hus-
ten und Halsschmerzen ein sehr gutes Heilmittel.





