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Empfehlungen bei Nasennebenhöhlenentzündung (Sinusitis)
Nasennebenhöhlenentzündungen können sehr schmerzhaft und belastend sein. Hier sind einige Empfehlungen zusammengefasst (die wirksamsten Empfehlungen wurden unterstrichen):
Vorbeugung: regelmäßige Einnahme von natürlichem Vitamin- C im Winter (z.B. Sanddornsaft)

Basisbehandlung: Mütze auch in der Wohnung + Nasendusche + Nasenspray (Kinderdosis reicht für Erwachsene völlig und reduziert das Nebenwirkunsrisiko)
Klima:

· Meiden von kalter Luft und Zugluft: außer bei warmem Wetter mit Sonne und Windstille sollte unbedingt eine Kopfbedeckung getragen werden. 

· Im akuten Stadium sollte man unbedingt im Haus bleiben und auch dort ein Stirnband tragen (weil – außer bei starker Hitze im Hochsommer - durch unverhangene Fenster Kältestrahlung eintritt). Man genest schneller, wenn man auch in der Wohnung und auch nachts eine (Baum-) Wollmütze (Base-Cape reicht nicht) trägt.

Ernährung:
· Scharfes Essen (mit Meerrettich, Chili oder chinesische Küche)

· Viel trinken ! Wenn der Mund austrocknet, bricht das Abwehrsystem der Schleimhaut zusammen.

Äußere Behandlung:

· Rotlichtbehandlungen können hilfreich sein. 

· 1 x täglich Wangen- / Stirnauflagen, wobei die Wirksamkeit in der genannten Reihenfolge zunimmt:

· Cochlearia armoracea 10% (Meerrettichsalbe von der Weleda): ist für viele Patienten zu mild.

· Heilerde- Auflagen:

· Heilerde leicht anfeuchten, damit sie nicht stäubt

· Weiteres Vorgehen wie bei Senfmehlauflagen 

· Dauer: 30 Minuten

· Bio- Meerrettich aus dem Glas: 
· ist relativ stark und reizt die Haut. 
· Auftragen auf ein Papiertaschentuch

· Vorgehen wie bei Senfmehlauflagen

· Auflage nach ca. 15- 20 Min. entfernen

· unbedingt Augenkontakt vermeiden. 

· Senfmehl (Semen sinapis aus der Apotheke) als Auflage: 
· Ist in der Ratsapotheke in 100g- Packungen vorrätig, kann aber auch in anderen Apotheken bestellt werden

· wirkt sehr stark. Es reizt die Haut bis zu Verbrennungen 1. Grades (rote Flecken für einige Tage). Bei stark hautempfindlichen (z.B. rothaarigen) Menschen ist sogar Blasenbildung möglich. Deshalb sollte Senfmehl anfangs sehr vorsichtig angewendet werden. 
· Augenkontakt ebenfalls vermeiden!  
· Durchführung (Es gibt verschiedene Möglichkeiten der Durchführung, eine sei hier beschrieben): 

· Man zerschneidet ein Papiertaschentuch in vier gleiche Teile, 

· Man bringt ein Häufchen Senfmehl (ca. ¼ TL) auf einer ca. 2 x 3 cm großen Fläche in der Mitte auf

· danach faltet man das Taschentuch zu einem Päckchen zusammen und feuchtet es mit kaltem Wasser an.

· Anschließend wird das Päckchen mit der Hand ausgedrückt und sieht jetzt einem benutzten Teebeutel ähnlich.

· Insgesamt bereitet man pro Anwendung 4 solcher Senfmehlpäckchen vor und legt sie mit der Seite, an der man das Senfmehl durchsehen kann, an folgenden Stellen auf die Haut:
· bds. auf die Stirn oberhalb der Augen, 
· bds. auf den Wangenknochenvorsprung.

· Die Behandlung findet nur einmal täglich statt.

· Während der Behandlung die (manchmal nur 1-) 5 bis 15 (- maximal 20) Minuten dauert, sollte man möglichst liegen und die Augen schließen.

· Fußreflexzonenmassage der Fußregionen, die zu den Nasennebenhöhlen korrespondieren.

· Z.B. Tigerbalm weiß (o.ä.) um die Nase einreiben, Vorsicht: Augenkontakt vermeiden !
· Fußreflexzonenmassage
Innere Behandlung:

· Rauchpause oder wenn dies nicht möglich ist: entweder alle Zigaretten des Tages bis 10:00 vormittags rauchen oder keine Zigarette vor 16:00 rauchen, damit sich die Brochien einmal reinigen können (das geht nur nach 8 h Rauchpause).

· abschwellenden Nasenspray ist immens wichtig, da da Abflußloch der Nasennebenhöhle nur 1 mm groß ist und sehr schnell zuschwellen kann (ggf. auch bei Erwachsenen in der Kinderdosis) unbedingt 3 x täglich, aber nicht länger als 1 Woche bis 10 Tage lang benutzen.
· Probiotika verkürzen laut kontrollierten Studien (Cochrane Review: Probiotics for preventing acute upper respiratory tract infections, Quikui Hao et al.) oft die Krankheitsdauer bei oberen Atemwegsinfekten um bis zu 2 Tage: günstiges Beispiel (ca. 9- 10 EUR), welches nicht gekühlt werden muss und eine hohe Konzentration an Bakterien (im Gegensatz zu Joghurt) enthält: Darmflora Select Plus (ist auch geeignet für den Darmfloraaufbau während und nach Antibiose)

· Schleimlöser (z.B. Gelomyrtol forte): 2-2-0 

· Nasendusche:

· nicht nur bei spürbarem Schnupfen, sondern auch bei z.B. Kopfschmerzen oder Infekten im Anflug hilfreich.

· mit lauwarmem Wasser jeweils 5 Minuten nach dem abschwellenden Nasenspray

· bei Infekt: je 2 x hintereinander morgens, mittags und abends warm  (=3 x 2)
· bei der Anwendung den Mund öffnen, dann läuft das Wasser aus dem anderen Nasenloch wieder heraus.

· z.B. mit  Emser Nasendusche (incl. Nasenspülsalz)

· alternativ zum Salz kann man bei hartnäckigen Beschwerden 1 gestrichenen Teelöffel Biohonig in der Nasendusche auflösen.

· Besonders bei Menschen, die wiederholt an einer Sinusitis leiden oder die durch frühzeitige Behandlung ein Antibiotikum vermeiden wollen, lohnt sich die Anschaffung einer Nasendusche, 
· Menschen, die immer wieder unter Sinusitis leiden, sollten regelmäßig 2 x täglich Nasendusche machen (oder zumindest bei jedem Schnupfen damit beginnen) =Prophyllaxe oder Frühtherapie (= 2 x 1)
· Bei länger dauernder Sinusitis: ggf. Phlogenzym zusätzlich 3 x 1-2 (nicht: Falithrompatienten).
· Bitte Schonen Sie sich. Unter Schonung ist zu verstehen:

· Im Haus bleiben

· Viel Wärme (Heizung) und warmer Tee

· Vermeiden von "frischer Luft" – nicht in frisch gelüftete Räume gehen !!! Wärme ist wichtig !!!

· Unbedingt aber in der Wohnung die Hälfte des Tages auf sein (Sitzen, Stehen, Gehen), da sonst Thrombosespritzen notwendig würden.

· Bitte beachten Sie, dass Sie, solange Sie sich schwach fühlen, noch krank sind. Bei Einnahme von Schmerzmitteln oder Antibiotika kann sogar verfrüht ein Wohlbefinden vorgetäuscht werden. Belastet man sich zu früh, kann dies zu z.T. gefährlichen Organschäden, besonders am Herzen, führen. Erst wenn das Fieber und Ihre anderen Symptome 3 Tage vorbei ist und Sie wieder mehr Kraft haben, sollten Sie langsam Ihre Belastung steigern, d.h. warm gekleidet (incl. Kopfbedeckung) jeden Tag ca. 15- 30 Minuten mehr an die Luft gehen. 

· übermäßigen Medienkonsum meiden
· eine individuelle Auswahl anthroposophisch- homöopathischer Ampullen zum spritzen als Starthilfe (als Selbstzahlerleistung in meiner Praxis möglich).

· Sollte es schmerzbedingt oder bei Trinkschwäche oder sonst der Unfähigkeit, aus dem Bett aufzustehen, nicht vermeidbar sein, nehmen Sie ein Fieber- und Schmerzmittel, z.B. Paracetamol 500 (bei Erwachsenen bis 3 x tägl.) oder Ibuprofen 400 (bei Erwachsenen bis 4 x tägl.). Diese Medikamente sind frei verkäuflich. Bitte beachten Sie dabei aber, dass diese Medikamente Ihr eigenes Immunsystem eher schwächen.

Verschwinden die Beschwerden unter den genannten Maßnahmen nicht, ist ein baldiger Arztkontakt nötig, um ggf. eine gezielte medikamentöse Therapie einzuleiten (z.B. Antibiotikatherapie oder [eher in frühen Stadien] homöopathische Spritzenbehandlung [Selbstzahlerleistung]). 

· Jedes Antibiotikum kann auch ein bisschen auf den Magen oder Darm gehen. In ganz seltenen Fällen kann es zum Auftreten von orange- schaumigem Stuhl mit weiteren Bauchbeschwerden kommen. Dies wäre ein Grund für einen sofortigen Arztkontakt. 

· Ein hilfreiches Mittel gegen evtl. Antibiotika- bedingten Intimpilz ist Majorana comp. (Wala). 

· Wenn die Beschwerden trotz Antibiotikum nicht ausreichend besser werden, z.B. nach 3 Tagen noch Fieber fortbestehen: unbedingt vor Ende des Antibiotikums nochmals zum Arzt gehen. 
· Antibiotika können die Wirksamkeit der Pille beeinträchtigen-> bis einige Tage danach doppelt verhüten

bei wiederkehrenden Nasennebenhöhlenentzündungen oder bei chronischer Nasennebenhöhlenentzündung:

· Auch ohne aktuelle Entzündung regelmäßig 2 x täglich Nasendusche

· Es ist eine konstitutionelle Therapie, ggf. auch eine Eigenblutbehandlung zu erwägen.

· Bei manchen Menschen ist eine schiefe Nasenscheidewand die Ursache von Abflussstörungen der Nasennebenhöhlen. Ggf. kann mittels einer Operation derselben, ohne an der Nasennebenhöhle selbst zu operieren, eine sehr gute Besserung der Beschwerden erreicht werden. Der Nutzen von Operationen der Nasennebenhöhlen selbst ist allerdings umstritten.
· Luffa- Kur(Erzeugung eines Kunstschnupfens für einige Tage:s.u.), damit man nicht mehr so Sinusitis- empfindlich ist. 
Bedeutung der einzelnen Symptome:

· Schnupfen: der im Rachen herunterlaufende Schnupfen heizt die Halsentzündung und den Husten an. Solange der Schnupfen nicht ausreichend bekämpft ist, werden oft die anderen Symptome nicht besser. Die Farbe des Schnupfens zu beobachten, ist wichtig. 
· Kopfschmerz: ein Kopfschmerz im gesamten Kopf kann auf eine Grippe oder auf eine Angina hinweisen. Ein Kopfschmerz in der Stirn eher auf eine Nasennebenhöhlenentzündung oder Vorstufen davon. Diese Vorstufen können oft gut mit Nasendusche, Schleimlöser und Nasenspray behandelt werden. 

· Halsschmerz: kann Ausdruck einer Angina sein, kann aber auch durch eitrigen Schnupfen ausgelöst sein.Gegen einen sich nachts durch Schnupfen verschlechternden tiefen Halsschmerz kann es helfen, wenn man vor dem Bettgehen vorsichtig (dabei nicht tief einatmen) einen Löffel feiner Heilerde schluckt und nicht nachspült. 
· Schmerzen hinter dem Brustbein, die nur beim Husten oder Atmen auftreten, weisen auf eine Luftröhrenentzündung hin (Vorstufe zur Bronchitis).

· Husten: zeigt eine Bronchitis an. Diese kann mit oder ohne Schleim auftreten, wobei auch bei dem Schleim die Farbe wichtig ist. Er kann tags und nachts auftreten, außerdem abhängig von der Körperstellung (Lage) und kann mit Luftnot (durch den Mund) verbunden sein. 

· Schwäche: meist zuverlässiger Anzeiger über die Schwere des Erkältungsinfekts (sollten nicht andere schwere Symptome, wie z.B. eitriger Hustenauswurf vorliegen).
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- bitte abheften -
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