DAS HILFT BEI FIEBERHAFTEN

INFEKTEN

Ob Grippe oder das neue Coronavirus, es gibt viele
Infekte, die mit Fieber (ab 37,8 Grad) einhergehen
konnen. Hohes Fieber kann besonders geschwiéchte
Personen betreffen. Hingegen kann bei Personen mit
guter korpereigener Abwehr die gleiche Erkrankung
mild verlaufen, sie spiiren dann etwa nur leichte
Kopfschmerzen oder Husten.

Um den eigenen Korper fit zu halten, versuchen Sie
regelmafig zu schlafen, Stress zu minimieren, sich
regelmaflig zu bewegen und gesund zu erndhren sowie
Genussmittel wie Alkohol nur zuriickhaltend zu
konsumieren.

Bei Fieber arztliche Riicksprache

Fieber (auch bis iber 39 Grad) ist zunichst eine normale
Reaktion des Korpers, um eine Infektion zu bekimpfen
- es regt die korpereigene Abwehr an. Wer ansonsten in
einem gesunden Allgemeinzustand ist, dem miissen
auch hohere Korpertemperaturen iiber mehrere Tage
nicht zwingend schaden. Denn es kann fiir den Korper
der richtige Weg sein, die Infektion selbst in den Griff
zu bekommen - fiebersenkende Schmerzmittel waren
dann zum Beispiel nicht sinnvoll.

Merke: Diese Einschitzung hingt stark von Ihrer
personlichen korperlichen Verfassung ab: Wenn Sie also
derzeit an Fieber leiden, kliren Sie mit IThrem Hausarzt
telefonisch, wie Sie sich verhalten sollen!

Tipps fiir die Fieberphase

Sofern Thr Arzt rit, das Fieber zunichst nicht zu senken,
brauchen Sie einen kontinuierlichen Kontakt zu einer
betreuenden Person und eine (haus)arztliche Beglei-
tung. Besprechen Sie zum Beispiel mit Ihrem Arzt, bei
welchen Beschwerden Sie ihn direkt anrufen sollten,
und legen Sie sich zusitzlich auch die Telefonnummer
des drztlichen Notdienstes 116 117 bereit.

Wann sollten Sie Ihren Arzt kontaktieren? Zum
Beispiel wenn Sie nicht nur an Fieber, sondern auch an
Dauererbrechen und Durchfall leiden oder wenn Sie Thr
Kinn nicht mehr auf die Brust senken kénnen.
Betreuungspersonen im gleichen Haushalt sollten
zudem - besonders aufgrund des aktuellen Coronavi-
rus — die Hinweise zur hduslichen Isolation beachten
(s. Patienteninfo Coronavirus online auf
www.hausarzt.link/covidig).

In der Fieberphase werden folgende

MaBnahmen empfohlen:

e Dokumentieren Sie Ihre Beschwerden 1-3 Mal tiglich
(z.B. morgens, mittags, abends im Fieber-Tagebuch
aufS.3).

e Messen Sie dabei Ihre Kérpertemperatur; mindes-
tens 1 Mal am Abend (20-22 Uhr) im Po (sogenannte
Rektaltemperatur).

o Bleiben Sie wihrend der Fieberphase in der warmen
Wohnung. Liiften Sie tagsiiber alle 2-4 Stunden fiir
etwa 10 Minuten. Achten Sie darauf, dass Sie keine
Zugluft abbekommen.

o Je hoher das Fieber, desto wichtiger ist es, dass Sie
regelmafig trinken (Faustregel: Erwachsene
mindestens 2 L/Tag, Kinder etwas weniger). Dazu
eignen sich am besten Wasser oder Tee (s. Kasten S.2).
Wenn gewiinscht auch verdiinnte Fruchtsaifte -
Diabetiker sollten hier jedoch vorsichtig sein. Nach
jedem dritten Getrank, sollte an Salziges gedacht
werden, etwa Hithnerbriihe, Suppe oder Gemiisesaft.
Merke: Ab 38,5 Grad Rektaltemperatur steht Trinken
vor Essen, wenn iiberhaupt ist nur zu leichter Kost zu
raten (zum Beispiel piirierte Gemiisesuppe oder Brei).
Zur Erklarung: Bei Fieber regelt der Korper die
optimale Temperatur fiir den Infekt durch Schwitzen.
Dabei gehen Fliissigkeit und Mineralstoffe verloren
und miissen daher nachgeliefert werden.

o Achten Sie generell auf eine leichte Kost mit gediins-
tetem Gemiise, Blattsalat, Gemiise- oder Fleischbrii-
he, frisches Obst. Reduzieren Sie Fleisch, Wurst, Fisch,
Eier und Milchprodukte.

o Wenn Ihre abendliche Fiebermessung (s.o.) erstmals
wieder normal ist (unter 37 Grad), kénnen Sie am
Folgetag einen kurzen Spaziergang unternehmen.
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Husten

Da Husten Thre Atemwege reizt, versuchen Sie dies
moglichst zu vermeiden. Wenn Sie husten, dann am
besten in kleinen St6f3en ,abstottern”

Hustenlosende Tees und Schleimléser konnen das
,Abhusten“bei trockenem Husten erleichtern und die
Schmerzen lindern. Trinken Sie etwa eine Tasse Linden-
bliitentee (s. Kasten) mit Honig pro Stunde. Dies kdnnen
Sie auch mit 100 mg Acetylcystein (ACC oder NAC)
abwechseln. Merlke: Pro Tag hochstens 600 mg ACC - und
nicht mit ASS verwechseln!

SchleimlGser sollten Sie nur tagsiiber (die letzte Dosis
spétestens 3 Stunden vor dem Schlafengehen) auf
moglichst viele Einzeldosen verteilt und mit viel
Fliissigkeit (,grofes Glas Wasser“) einnehmen. ,Husten-
stiller”sollten sie moglichst nur nachts anwenden.

Schmerzen

Schmerzmittel (Paracetamol, Ibuprofen) sollten Sie nur
einnehmen, wenn die Schmerzen unertraglich werden
oder eventuell zur Nacht zum Einschlafen, da diese das
Fieber senken. Alternativ konnen Sie Striimpfe in
lauwarmem Essig- oder Zitronenwasser trainken und die
Matratze mit einem Handtuch abdecken, bevor Sie sich
hinlegen.

Hiufig treten Glieder- oder Riickenschmerzen mit
Fieberinfekten auf. Sie konnen quilend sein. Leichte
Bewegung kann den Schmerz lindern: Versuchen Sie, sich
in der Bettwdrme erst wie ein Embryo zusammenzuku-
scheln und dann wieder lang ausstrecken, 3-5 Mal
langsam im Wechsel. Auch Biirsten der Arme und Beine
wird gelegentlich als lindernd empfunden.

Gegen Kopfschmerzen hilft es in der Regel, halbsitzend
im Bett zu liegen und sich ein Stirnband oder eine Miitze/
Kappe anzuziehen. Unterstiitzend wirkt Ruhe.
Voriibergehend konnen Hals- oder Ohrenschmerzen
iiber 1-3 Tage auftreten. Wenn sie ldnger bleiben oder sehr
heftig werden und nicht durch Warme zu bessern sind,
kontaktieren Sie bitte Ihren Arzt. Setzen Sie Warmean-
wendungen (etwa Kartoffelwickel oder Gelpacks im
Schal) auf der schmerzenden Region nur ein, wenn diese
Thnen guttun. Gegen Halsschmerzen konnen Sie auch
mit lauwarmem Zitronenwasser, Tee oder Salzldsung
gurgeln. Fiir die Salzlosung mischen Sie 1 EL Salz mit 1L
Wasser, dies sollten Sie aber nicht schlucken.

Magen-Darm-Beschwerden
Starker Schwarzer Tee, den Sie sehr lange ziehen lassen,
hilft bei Durchfall. Thren Magen konnen Sie mit ungesiif3-
tem Pfefferminztee in kleinen Schlucken beruhigen,
behalten Sie den Tee lange im Mund.

Nach der Fieberphase

Wenn Ihre Kérpertemperatur am Abend (s.o0.) iiber 2-3
Tage wieder unter 37 Grad betrégt, kann sich der Alltag
langsam normalisieren. Meist fiihlen Sie sich fiir 1-2
Wochen noch etwas schwach, bei Alteren mit Vorerkran-
kungen kann dies auch bis zu 2 Monate dauern. Nehmen
Sie darauf bei Ihrer Tagesplanung Riicksicht, {iberan-
strengen Sie sich nicht. In dieser Erholungsphase ist Ihr
Korper namlich anfalliger fiir weitere Infekte. Haben Pati-
enten allerdings einen hochfieberhaften Infekt samt
Erholungsphase gut liberstanden, erleben sie oft eine
infektfreie Zeit von 1-2 Jahren.

Bewahrtes Tee-Rezept

Bei Fieber und Husten sind Lindenbliiten- oder Salbeitee zu
empfehlen. Jeweils mit etwas Honig regen sie den Korper an,
Sekret zu bilden und zu |dsen. Der Honig hilft zusatzlich
einen Hustenreiz zu lindern. Fir Lindenbliitentee kochen Sie
2 EL Bliten mit 2 L Wasser leicht rund 30 Minuten.
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lhr Fieber-Tagebuch
Dokumentieren Sie bitte Ihre Beschwerden am besten 3 Mal am Tag (zum Beispiel morgens, mittags und abends).
Notieren Sie ebenso Ihre Korpertemperatur mindestens einmal am Tag — entweder gemessen im Ohr,im Mund (unter
der Zunge), Achsel oder ,,im Po" Zumindest abends zwischen 20 und 22 Uhr sollten Sie die Temperatur im Po messen.
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