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ERKÄLTUNG

Eine Erkältung (auch „Verkühlung“ oder „grippaler 

Infekt“) geht meist mit Schnupfen, Husten und Heiser-

keit einher. Oft kommen auch leichtes Fieber, Kopf- und 

Gliederschmerzen dazu. Im Normalfall vergehen die 

Beschwerden nach ein bis zwei Wochen von selbst. Der 

Husten kann unter Umständen auch länger dauern. Es 

ist nicht ungewöhnlich, mehrmals im Jahr eine Erkäl-

tung zu bekommen.8

Woher kommt die Erkältung?

Erkältungen sind Infektionen der oberen Atemwege, sie 

werden durch Viren ausgelöst. Meistens werden sie 

durch Niesen, Husten oder über Gegenstände und Hän-

deschütteln übertragen. In der kalten Jahreszeit ist die 

Ansteckungsgefahr besonders hoch.5,8

Was kann ich selbst tun?

Normalerweise schafft es der Körper selbst, mit einer 

Erkältung fertigzuwerden. Es gibt keine Medikamente, 

die gegen Erkältungen („grippale Infekte“) wirken.

Die Grippeimpfung schützt nicht vor Erkältungen, son-

dern nur vor der echten Grippe („Influenza“).9 Eine Influ-

enza erkennen Sie daran, dass die Beschwerden meist 

plötzlich beginnen und Sie ein ausgeprägtes Krankheits-

gefühl und hohes Fieber haben.9 Meistens ist auch kein 

Schnupfen dabei. Vor allem für ältere Menschen, Perso-

nen mit Grunderkrankungen wie Diabetes oder Herzlei-

den, Schwangere und Kinder wird eine Influenza- 

Impfung zum Schutz vor der echten Grippe empfohlen.9

So können Sie selbst dazu beitragen, Ihre Beschwerden 

zu lindern:

	� Schonen Sie sich und bleiben Sie im Bett, wenn Sie 

sich schlapp fühlen oder Fieber haben.8

	� Inhalieren mit Wasserdampf, Nasenduschen mit 

Salzwasser und Gurgeln mit Salbeitee werden oft 

als hilfreich empfunden.8

	� Rauchen Sie nicht. Rauchen verschlimmert die 

Beschwerden und verzögert die Heilung.8

Helfen Medikamente?

In der Apotheke können Sie verschiedene rezeptfreie 

Mittel gegen die typischen Erkältungsbeschwerden kau-

fen. Für viele von ihnen gibt es allerdings keinen wissen-

schaftlichen Nachweis, dass sie wirklich die Beschwerden 

lindern oder die Krankheitsdauer verkürzen.

	� Schmerzmittel (z. B. Acetylsalicylsäure (ASS), Para-

cetamol, Ibuprofen) können Kopf- und Glieder-

schmerzen lindern und das Fieber senken. 

Beachten Sie die Packungsbeilage.8

	� Schleimlösende Arzneimittel (in Form von Sirups, 

Tropfen, Tabletten etc.) können den Hustenauswurf 

erleichtern. Sie sind erst dann nützlich, wenn der 

Körper schon selbst Schleim produziert (nicht bei 

Reizhusten).

	� Es ist wissenschaftlich nicht belegt, dass schleimlö-

sende oder hustenstillende Mittel schneller gesund 

machen.3 Hustenstiller sollten allenfalls in der Nacht 

verwendet werden, da das Abhusten wichtig ist.3

	� Abschwellende Nasentropfen oder -sprays können 

bei verstopfter Nase etwas Erleichterung verschaf-

fen. Es wird allerdings davon abgeraten, sie länger 

als eine Woche zu verwenden.1,8

	� Lutschtabletten, Gurgellösungen oder Rachen-

sprays mit lokal betäubenden, desinfizierenden 

oder antibiotikahaltigen Substanzen werden bei 

Halsschmerzen nicht empfohlen.2

	� Pflanzliche Hustenmittel wie Thymian, Efeu, Primel- 

oder Pelargonienwurzel können unter Umständen 

Besserung bringen, aber auch Wechsel- und Neben-

wirkungen haben.3,6,7

	� Vitamin C schützt nicht vor Erkältungen und macht 

auch nicht schneller gesund.4

	� Auch Antibiotika helfen nicht gegen Erkältungsvi-

ren. Nur bei einer zusätzlichen bakteriellen Infek-

tion können sie sinnvoll sein.8
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Wann sollte ich jedenfalls eine Ärztin oder einen 
Arzt aufsuchen?

Normalerweise vergeht eine Erkältung nach einigen 

Tagen von selbst. Sie sollten allerdings sofort ärztliche 

Hilfe suchen, wenn Sie10,11

	� sehr starke Kopfschmerzen,

	� Erbrechen,

	� Verwirrtheit,

	� Nackensteifigkeit,

	� Atemnot oder

	� Fieber (über 38,5 Grad Celsius) haben.

Auch wenn Ihre Beschwerden außergewöhnlich stark 

sind, sich nach ein paar Tagen nicht bessern oder sogar 

verschlechtern, sollten Sie ärztliche Hilfe suchen.11

Wie kann ich mich und andere vor Erkältungen 
schützen?

	� Den besten Schutz vor einer Ansteckung bietet häu-

figes Händewaschen.8

	� Vermeiden Sie Menschenansammlungen.8

	� Stärken Sie Ihr Immunsystem u. a. durch ausgewo-

gene Ernährung, regelmäßige Bewegung und 

Stressreduktion.8

Wichtiger Hinweis: Diese Gesundheitsinformatio-
nen möchten Sie bei Ihren Entscheidungen unter-
stützen. Sie können aber das persönliche 
Gespräch mit Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt nicht 
ersetzen. Die Informationen wurden auf Grund-
lage der derzeit besten verfügbaren wissenschaft-
lichen Erkenntnisse erstellt. Bitte beachten Sie 
aber, dass sie keine verlässlichen Aussagen über 
Ihren individuellen Gesundheitszustand und die 
Entwicklung Ihrer Beschwerden treffen können.
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