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Verkoudheid 10

Wat is het?
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zijn: een verstopte neus, niezen, hoesten, keelpijn, hees-
heid, hoofdpijn en soms oorpijn. Kinderen krijgen hierbij
soms koorts, volwassenen bijna nooit. Meestal gaat een

verkoudheid na één tot drie weken vanzelf over. Bij kleine
kinderen kan het wat langer duren.
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Verkoudheid

Wat kunt u er zelf aan doen?

* U kunt proberen besmetting te voorkomen. Houd uw
hand of zakdoek voor uw mond als u niest of hoest,
en was uw handen regelmatig. Zorg voor frisse lucht in
huis.

Als u verkouden bent, zijn de slijmvliezen in de neus-
en keelholte geirriteerd. Door sigarettenrook wordt de
irritatie erger. Dit vertraagt de genezing. Stop dus met
roken.

Het geeft soms verlichting om een verstopte neus te
druppelen met zout water. Voor de juiste verhouding
lost u een theelepel zout op in een limonadeglas lauw
water. Druppel vier tot zes maal per dag. Bij de drogist
of apotheek kunt u deze druppels ook kant-en-klaar
kopen.

Eventueel kunt u bij de drogist of apotheek neusspray
of neusdruppels kopen die het slijmvlies dunner maken
(xylometazoline), waardoor u gemakkelijker ademt.
Deze spray en druppels mag u drie maal per dag
gedurende maximaal een week gebruiken.

Soms kan een paar keer per dag stomen verlichting
geven. U hoeft geen kamille of menthol aan het water
toe te voegen; dergelijke middeltjes kunnen de slijm-
vliezen irriteren.

Er bestaan geen medicijnen tegen verkoudheid. Ook
antibiotica helpen niet.

Wanneer naar de huisarts?

Neem contact op met uw huisarts:

* Als u verkouden bent en langer dan drie dagen koorts
(meer dan 38°C) heeft;

 Als u benauwd bent of piepend ademt;

 Als uw baby verkouden is en slecht drinkt;

¢ Als uw verkouden baby suf is.

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 verkoudheid, juni 2002  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.
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