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Ein Luftbefeixchter kann das Austrocknen von Nase, Hals und Au-

gen, besonders wahrend der Heizperiode, verhindern.
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Schleimhaute
aus — was hilft?

NeumdUnster - DrauBen ist's kalt,
drinnen kuschelig warm - ein
Hoch auf die Heizung! Nur sorgt
die fur ziemlich trockene Luft in
Haus und Wohnung. Die lasst et-
wa den hauchdinnen Trénen-
film auf unseren Augen schnel-
ler verdunsten, ebenso die
Feuchtigkeit auf unserer Nasen-
schleimhaut.

Das kann sich dadurch be-
merkbar machen, dass Nase und
Augen jucken und brennen, so
der Deutsche Berufsverband der
Hals-Nasen-Ohrenarzte auf sei-
nem Portal ,Das HNO-Warte-
zimmer”. An der Schleimhaut
der Nase kénnen sich bei zu tro-
ckener Raumluft mit der Zeit zu-
dem schmerzhafte Risse und
Krusten bilden.

Das nervt nicht nur, sondern
erhoht auch das Risiko far Infek-
te. Denn Schleimhaute mussen
ausreichend befeuchtet sein,
um uns gut vor Krankheitserre-
gern schiitzen zu kénnen, erkla-
ren die HNO-Arzte.

Was kann man tun, damit es
den Schleimhauten in der Heiz-
saison besser geht? Vier Tipps:

1. LUFTFEUCHTIGKEIT
IM BLICK BEHALTEN

Ist die Luftfeuchtigkeit zu nied-
rig, reizt das die Atemwege. Zu
hoch sollte sie allerdings auch
nicht sein - Stichwort: Schim-
melgefahr. Daher ist im Winter
regelmaBiges Luften wichtig.
Das Umweltbundesamt rat:
zwei- bis dreimal am Tag fur et-
wa funf Minuten die Fenster
weit &ffnen.

InInnenraumen sollte die Luft-
feuchtigkeit idealerweise zwi-
schen 40 und 60 Prozent liegen,
rat die Verbraucherzentrale Ba-
den-Wirttemberg. Messen lasst

sie sich mit einem Hygrometer.
2. RAUMLUFT BEFEUCHTEN

Ist die Luftfeuchtigkeit immer
wieder zu niedrig, kann man
Uber die Anschaffung eines Luft-
befeuchters nachdenken. Die
ginstigere Alternative, aller-
dings mit geringerem Effekt: mit
Wasser geflllte Schalchen auf
die Heizkorper stellen. Die HNO-
Arzte raten allerdings dazu, sie
lieber einmal 6fter zu reinigen -
Stichwort: Bakterienbildung.

3. KOCHSALZLOSUNG
INHALIEREN

Kleine Feuchtigkeitskur fur die
Atemwege: Inhalieren mit einer
isotonischen  Kochsalzlésung
kann dabei helfen, die Schleim-
haute zu befeuchten, so die
HNO-Arzte. Isotonisch heiBt
hier: Das Mischverhaltnis be-
tragt 9 Gramm Kochsalz auf
einen Liter Wasser.

Damit die Schleimhaute von
innen gut mit Flissigkeit versorgt
sind, sollte man zudem Gber den
Tag verteilt ausreichend trinken.
Zwei Liter Wasser bzw. ungesiB-
te Tees nennt ,, Das HNO-Warte-
zimmer” als Richtwert.

4. BEFEUCHTENDE AUGEN-
TROPFEN NUTZEN

Bei juckenden Augen kénnen so-
genannte Tranenersatzmittel - al-
so befeuchtende Augentropfen -
eine Wohltat sein. Wer sie (ber
eine langere Zeit tropft, sollte laut
dem Kuratorium Gutes Sehen
(KGS) darauf achten, dass es sich
um ein Mittel ohne Konservie-
rungsstoffe handelt. Diese Inhalts-
stoffe kdnnen namlich trockene
Augen verschlimmern. (dpa)
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