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Noch
Schnupfen
oder

schon Grippe?
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Mit dem Herbst kommt zuverlassig auch der Schnupfen.
Es ist immer wieder erstaunlich, wie viele Mythen sich Gber
Erkéltungen und ihre Behandlung halten.

Was wirklich stimmt - und wie Sie maéglichst schnell wieder

ei der Selbstdiagnose fangen

die Missverstidndnisse schon

an: ,Ich glaub, ich hab die
Grippe!“, sagen wir oft und liegen damit
meist daneben. Denn wihrend jeder
Erwachsene pro Jahr im Durchschnitt 2,5
unkomplizierte grippale Infekte durch-
macht, beutelt die echte Influenza —
erkennbar an plétzlich auftretendem
hohen Fieber und starkem Krankheitsge-
fihl — glacklicherweise nur jeden Fiinf-
ten. Viele Annahmen rund um Erkiltun-
gen halten sich hartnickig, obwohl sie
schlicht falsch sind. In anderen steckt ein
Fiinkchen Wahrheit, und manche erwei-
sen sich tatsichlich als korrekt. Wir kld-
ren auf, was die Studienlage sagt und wie
der Infektiologe Dr. med. Ernst Tabori,
irztlicher Direktor des Deutschen Bera-
tungszentrums fiir Hygiene in Freiburg,
gingige Glaubenssitze einschitzt.

«Einen Schnupfen kann man in

der Sauna rausschwitzen”

Praktisch wire es: Mit Triefnase ab in
die Schwitzkammer, und hinterher sind
sidmtliche Viren den Hitzetod gestorben.
Leider funktioniert das aber nicht wirk-
lich. ,Zwar gilt regelmifliges Saunieren
als Abhirtung und als Erkiltungsschutz,
da das Abwehrsystem des Korpers durch
die starken Temperaturwechsel stimu-
liert wird“, sagt Ernst Tabori. ,,Allerdings
bezieht sich das auf einen gesunden,
abwehrstarken Menschen. Kimpft der
Organismus bereits gegen Erreger, kann
die Strapaze eines Saunagangs einem
auch den Rest geben.“ Weil das Auf-

gesund werden
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heizen, Schwitzen und anschlieffende
Abkiihlen den Korper massiv bean-
sprucht, entziehen wir der Inmunabwehr
moglicherweise sogar unnoétig Energie —
und landen hinterher erst recht im Kran-
kenbett. Also: Sauna als Schnupfenpro-

phylaxe — ja. In der Akutphase — besser -

drauf verzichten. Bei bestehenden Vor-
erkrankungen, zum Beispiel des Herz-
Kreislauf-Systems, wird sogar dringend
von dem Saunagang abgeraten.

«Heftige Infekte sprechen fiir

ein schwaches Immunsystem”
Kénnte man meinen. Bei vielen, die
immer mal wieder von strammen Erkil-
tungen geplagt werden, kommt dann zu
den sowieso schon listigen Symptomen
auch noch das schlechte Gewissen:
Wiirde ich mich besser ernihren/mehr
Sport treiben/nicht so viel Stress erleben,
wire mein Abwehrsystem fitter! Doch
neuere Studien erkliren den Hintergrund
ausgeprigter Infekte anders. Demnach
weisen starke Erkiltungssymptome sogar
auf eine sehr aktive Immunabwehr hin.
Anders als wir vermuten, verursachen
offenbar nicht die Viren selbst Naselau-
fen, Gliederschmerzen und Kopfdruck,
sondern die rege Immunantwort produ-
ziert die flesen Beschwerden selbst.

+Erkdltungen holt man sich vor
allem, wenn man sich verkiihlt hat”
Klar, warum wiirde es sonst ,Erkil-
tung® heiflen, oder? ,Dieser Mythos hilt
sich hartnickig®, meint Tabori. ,Dabei
verursacht in Wahrheit nicht die Kilte

die Infektion, sondern Viren und Bakte-
rien, die stindig um uns herumschwir-
ren.“ Bei Versuchen in Kiltekammern
fand sich jedenfalls kein Beweis dafiir,
dass allein frostige Temperaturen Husten
und Heiserkeit auslosen. Allerdings kann
ausgiebiges Frieren Stress fir unser
Immunsystem bedeuten. ,Genau wie
starke Hitze oder hohe kérperliche Belas-
tungen den Organismus strapazieren,
schwicht auch Kilte die Abwehr“, besti-
tigt der Mediziner. ,Wihrend unser Kor-
per tagtiglich alle moglichen Keime in
Schach hilt und wir nicht krank werden,
kann Kilteeinwirkung das fragile Gleich-
gewicht der Immunabwehr zum Kippen
bringen — und die Erreger gewinnen fiir
kurze Zeit die Oberhand.“ Kilte selbst
16st also keine Infektion aus, aber Unter-
kithlung beglinstigt deren Entstehung
und macht uns quasi anfélliger. Und noch
ein Grund, warum Herbst und Winter als
Hochzeit fiir Husten und Schnupfen gel-
ten: Bei niedrigen Temperaturen ver-
bringt man mehr Zeit in geschlossenen
Riumen, und dieses Zusammenriicken

"macht es den Viren leichter, von Mensch

zu Mensch zu gelangen.

«Mit Kindern ist man hiufiger krank,
schlieBlich sind die Kleinen echte
Virenschleudern”

Klingt nachvollziehbar. Bis zum Schul-
eintritt sind zehn oder sogar zwolf harm-
lose Infekte pro Jahr v6llig normal, da die
kindliche Immunabwehr noch nicht voll-
stindig ausgereift ist und Viren leichtes
Spiel haben. Niesen und husten Eltern »
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Kiisschen
fiir die
Schniefnase?

also automatisch auch hiufiger? US-For-
scher aus Pittsburgh konnten das Gegen-
teil beweisen: Sie verabreichten rund 800
Testpersonen Nasentropfen, die Erkil-
tungsviren enthielten. Etwa ein Drittel
ucr J.cuuuuucx CL}\.ldul\Lc, daI"Lluch Ver-
gleichsweise viele Kinderlose. Bei Eltern
lag die Ansteckungsgefahr um 52 Prozent
niedriger. Rein medizinisch konnten die
Studienleiter den Effekt nicht erkliren,
sie vermuten psychologische Faktoren,
die Mamas und Papas Abwehr starken.
»Schnieft und hustet mein

verzichie ich aufs Kiissen, um mich
nicht anzustecken”

Weift doch jeder, dass man einer Tropf-
cheninfektion méglichst aus dem Weg
gehen sollte. ,Die Natur hat es schon
gut eingerichtet, dass erkiltete Menschen
mit verquollenen Augen und roter Nase
nicht umwerfend attraktiv aussehen®,
findet Tabori. , Trotzdem wire das Kiis-
sen an sich nicht die Hauptrisikoqueile,
da sich im Mund keine Zielzellen fiir
Schnupfenviren befinden.“ Stattdessen
greifen Rhinoviren, die haufigsten Erkal-
tungserreger, direkt in der Nase an oder
kommen {iber die Augen, speziell tiber
den Trinen-Nasen-Kanal. Hat sich der
schniefende Partner also gerade die Nase
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Ein Dackei mit Erkaitung
fiihlt sich nicht anders als wir:
namlich hundeelend

geputzt und danach die Fernbedienung
angefasst, konnten Sie sich beim Zappen
und anschlieflenden Augenreiben anste-
cken. Um solche Kontaktiibertragungen
zu vermeiden, hilft nur hdufiges Hinde-
waschen mit Seife. Ein bisschen korper-
licher Abstand schadet bei einer frischen
Erkiltung aber auch nicht, denn gerade in
den ersten beiden Tagen sind Viruslast
und Ansteckungsgefahr am grofiten.

+Wenn ich heiser bin und
Halsschmerzen habe, rede ich nur

bei einer Erkiltung sich weniger Gedan-
ken {iber die Firbung des Sekrets zu
machen, als vielmehr den Gesamtzustand
zu beachten und nach der Erfahrung zu
gehen®, rit der Infektiologe. Normaler-
weise spiirt man, ob es sich um einen
banalen Schnupfen oder eine schwerwie-
gendere Infektion handelt. Massive Glie-
der- oder Kopfschmerzen, hohes Fieber,
ein starkes Gefithl der Abgeschlagen-
heit? Ab zum Arzt, egal welche Farbe im
Taschentuch landet. ,In solchen Fillen
sollte man gewiss nicht mehr auf eigene
Faust mit Hausmitteln experimentieren,
sondern den Arzt iiber die weitere The-
rapie entscheiden lassen.“ Eine denkbar
schlechte Idee ist es grundsitzlich,
irgendein Not-Antibiotikum vom letzten
Urlaub ohne irztliche Riicksprache ein-
zunehmen. ,Verschiedene Bakterien wer-
den mit unterschiedlichen Antibiotika
behandelt. Das muss immer der Fach-
mann entscheiden®, so Ernst Tabori.
,Auflerdem sind Viren mit Abstand die
hiufigsten Verursacher von Erkiltungs-
infektionen — und gegen diese sind Anti-
biotika bekanntlich machtlos.“

Ietzter
Zeit auch richtig schlecht drauf"

fliisternd. Das schont die Stimme”

Gar nicht so verkehrt. Wobei es deut-
lich besser wire, gar nicht zu sprechen.

TTmA. P13 Iat M~
Und: Fliistern ist nicht sncu,h Fliistern.

Untersuchungen des National Center for
Voice and Speech in Iowa zeigten: Wer
versucht, mit leiser Stimme viel Schall zu
erzeugen, also sozusagen ,laut” fliistert,
beansprucht angekratzte Stimmbander
und einen schmerzenden Rachen tatsdch-
lich unnétig. Tonloses Wispern hingegen,
bei dem die Stimmbinder nicht in
Schwingung versetzt werden, sorgt tat-
sichlich fiir eine Schonung. Wenn volli-
ges Schweigen also nicht mdglich ist,
kann unangestrengtes, nicht gepresstes
Fliistern zeitweilig die Alternative sein.

.Sobald das Nasensekret nicht
mehr klar ist, sondern gelb-griinlich,

thnnnfﬂn durch schlechte (lpfnh]q]:clp?

Tatsachhch besteht da ein Zusammen-
hang. Zumindest weist eine britisch-
deutsche Studie darauf hin, dass eine
positive Grundeinstellung das Infekti-
onsrisiko verringern kann. Bei der Unter-

crichima nrnrr] _
suchung wurden Studenten im Pritfungs

stress nach eigener Einschitzung in
Optimisten oder Pessimisten eingeteilt.
Dabci bCiEL\. au.h, daoa dl\, uyuuuxctxa\.h
Eingestellten die Priifungsphase mit
deutlich weniger und auch weniger stark
ausgepragten
iiberstanden. Eine weitere Studie unter
Pflegepersonal bestitigte dieses Ergebnis:
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Hier lagen die Schwarzseher eben
hiufiger mit Infekten flach.

«Ich hatte gerade erst einen
Infekt, jetzt bin ich erst mal gegen

braucht man Antibiotika”
Ganz so simpel funktioniert die Selbst-
diagnose dann doch nicht. ,Ich empfehle,

Ansteckung immun”
Die tiberstandene Erkiltung als Abwehr-
schild gegen weitere Virenangriffe, »




Wirme von innen @
und auf3en: Schal
und Tee tun gut

dhnlich wie bei einer Impfung — wire
schon. ,Leider gibt es aber allein rund
100 verschiedene Rhinoviren, dazu
mindestens noch mal so viele weitere,
sehr unterschiedliche Erkiltungsviren,

die alle dhnliche Symptome wie laufende
Nase und kratzenden Hals hervorrufen,
stellt der Mediziner klar. Theoretisch
kann sich also gerade der eine Infekt
verabschiedet haben, da nistet sich,
wenn es blod lduft, bereits der nichste
ein. Bei der echten Grippe besteht nach
einer tiberstandenen Erkrankung zumin-
dest eine Immunisierung gegen einen
speziellen Influenza-Erreger. Und da
pro Saison nicht viele unterschiedliche
Grippeviren kursieren, ist eine erneute
Ansteckung ziemlich unwahrscheinlich.
Eine Grippeimpfung {ibrigens bietet
einen iiber 90-prozentigen Schutz gegen
die drei mafigeblich verantwortlichen
Grippestimme.

«Hiihnersuppe hilft mir schnell
wieder auf die Beine”

Die Geheimwaffe gegen Erkiltung — und
sie funktioniert tatsichlich! ,Eine frisch
gekochte Hithnerbrithe enthilt unter
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anderem die Substanz Cystein, die ent-
ziindungshemmend und abschwellend
auf die Schleimhiute wirkt“, sagt Ernst
Tabori. Linderung bringt bereits der
warme, aufsteigende Dampf der Suppe,
der die Nasenschleimhiute angenehm
befeuchtet. Wer den Effekt noch steigern
mochte, gibt scharfe Gewiirze wie Ingwer,
Curry oder Chili hinzu. ,Diese natiirli-
chen Stoffe bringen die Nase rein mecha-
nisch zum Laufen, was fiihlbar hilft, die
Erreger wirksam wegzuspiilen“, so Tabori.
Und er kennt noch einen Verstirker:
Bitten Sie Thren Partner, die Suppe zuzu-
bereiten, und lassen Sie sich beim Essen
trosten und betiiddeln: ,Jeder Medizi-
ner — ebenso wie jede Mutter — weifd: Zu-
wendung ist wichtiger als Anwendung!
Allein die freundliche Fiirsorge eines an-
deren Menschen kann etwa den Schmerz-
mittelverbrauch deutlich senken. B
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