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Hoesten
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pijp, keel of longen.
Soms moet u hoesten zonder dat er slijm vrijkomt. We
spreken dan van een droge hoest of kriebelhoest.
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Hoesten

Wat kunt u er zelf aan doen?

e Zorg voor schone lucht in uw woon- en werkomgeving
en vermijd slecht geventileerde of rokerige ruimtes.

Vastzittend slijm kan een vervelend gevoel geven.
Stomen met heet water kan ervoor zorgen dat het los
komt. Doe in het water geen menthol, eucalyptus of
kamille; dat kan juist prikkelend werken. lets warms
drinken helpt soms ook om het slijm los te maken.

Bij een pijnlijke of schrale keel kunnen huismiddeltjes
soms helpen. Bijvoorbeeld een eetlepel honing in de
mond laten smelten, iets warms drinken of op een
dropje zuigen.

De meeste middelen die u bij drogist of apotheek kunt
kopen, werken niet beter dan dit soort huismiddeltjes.

Hoesten gaat vaak samen met verkoudheid. In dat
geval is het goed om uw neus open te houden door te
druppelen met zout water. Eén theelepel zout in een
limonadeglas lauw water is de goede verhouding.
Druppel zo vaak als nodig is om uw neus open te
houden.

Bij kriebelhoest geeft een lepel honing of een dropje
wel eens verlichting. Bij sommige mensen helpen
drankjes die hoestprikkels tegengaan; deze zijn zonder
recept verkrijgbaar bij apotheek of drogist. Als er veel
slijm in uw luchtwegen zit, kunt u het hoesten beter
niet onderdrukken met dergelijke drankjes, want dat
houdt de natuurlijke schoonmaak van de luchtwegen
tegen.

Wanneer naar de huisarts?

Neem contact op met uw huisarts:

* Als u langer dan twee weken hoest;

* Als u benauwd bent of piepend ademt;

» Als u bloederig slijm ophoest;

* Als u naast het hoesten langer dan drie dagen koorts
heeft (meer dan 38°C).

Wanneer er andere verschijnselen zijn waarover u zich zorgen
maakt, overleg dan met uw huisarts.
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* Oorspronkelijk materiaal: Hulpverleningsdienst Groningen en MOA Noord-
Nederland e lllustraties: Spoetnik, Groningen ¢ Tekst: Gebaseerd op de NHG-
folder hoesten, juni 2003 ¢ Beschikbaar gesteld materiaal voor gebruik bij
voorlichting aan migranten door eerstelijn in achterstandswijken ¢ Materiaal
gebaseerd op oorspronkelijke uitgave van GGD Nederland (juni 2006) t.b.v.
Zelfzorg voor Asielzoekers



