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UBELTATER RHINOVIREN

Keine andere Infektionserkrankung befallt uns so haufig wie die Erkéltung.

Im Winter sind wir dafiir besonders anfallig.

Jiirg Lendenmann

Kleinkinder mit ihrem noch nicht fertig entwickelten und
untrainierten Immunsystem sind besonders oft erkéltet:
zehn- bis zwolfmal pro Jahr. Im Verlauf des Lebens nimmt die
Zahl der Erkidltungen ab. Doch erstaunt die hohe Zahl von
durchschnittlich 200 Erkéltungen, die eine 75-jahrige Person
im Verlauf ihres Lebens durchgemacht hat.

Andere Symptome als bei einer Grippe

Laufende Nase, Husten, Kopfschmerzen, Heiserkeit und meist
ein allgemeines Krankheitsgefiihl: Das sind die bekanntesten
Symptome einer Erkidltung (grippaler Infekt). Wesentlich
schwerer sind die Krankheitszeichen einer echten Grippe
(Influenza): plotzlich auftretendes Fieber in der Regel iiber
38°C, Kopfschmerzen, Hustenanfille, Atembeschwerden
sowie Muskel- und Gelenkschmerzen; bei Kindern kénnen
Durchfall und Bauchschmerzen die Hauptsymptome sein.

Kleine Uberlebenskiinstler

Als Ausléser einer Erkiltung konnten bisher iiber 200 unter-
schiedliche Virenarten identifiziert werden; in bis zu 50 Pro-
zent aller Fille sind Rhinoviren die Hauptiibeltiter. Infizierte
Personen konnen die Krankheitserreger mit kleinsten Was-
sertropfchen beim Sprechen, Husten oder Niesen in die Umge-
bungsluft abgeben. Uber diesen Weg vermogen sie direkt auf
die Schleimh#ute von Nase oder Augen von anderen Menschen
zu gelangen. Viel hdufiger jedoch verbreiten sich die Krank-
heitskeime {iber die Hinde - meist indirekt iiber Haltegriffe
in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, Einkaufswagen, Tiirklinken
usw. Auf Gegenstinden konnen Erkdltungsviren bis zu
48 Stunden iberleben. Die wahrend der Corona-Pandemie
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verstarkten Schutz- und Hygienemassnahmen - Masken,
Abstandhalten, Oberfladchendesinfektionen - wirkten sich
zusitzlich positiv auf die Fallzahlen von Erkiltungen und
Grippe aus.

Im Winter viermal haufiger erkiltet

Warum Erkiltungen in der kalten Jahreszeit viermal hdufiger

auftreten als im iibrigen Jahr, hat verschiedene Griinde:

+ Im Winter halten wir uns hiufiger in geheizten Raumen auf.
Die dort geringe relative Luftfeuchtigkeit ldsst die Schleim-
hiute der Atemwege austrocknen und anfalliger fiir Infek-
tionen werden. Zudem werden die warmen Raume oft zu
wenig geliiftet, was die Keimzahlin der Luft ansteigen l&sst.

+ In warmen Rdumen kommen wir vermehrt in Kontakt mit
anderen Personen; dies begiinstigt die Ubertragung von
Viren.

« Das schwichere Sonnenlicht (UV-Strahlen) im Winterhalb-
jahr vermag weniger Viren abzut6ten und das Immunsys-
tem nicht so wirksam anzuregen.

+ Eingeatmete kalte Atemluft setzt die Durchblutung der
Nasenschleimhaut und somit ihre Abwehrmdoglichkeit
herab.

Vorbeugen ist besser

Wer im Vorfeld das Immunsystem nicht geschwécht hat - bei-
spielsweise mit schiddlichem Stress, ungesunder Erndhrung,
korperlichen Uberforderungen, kalten Fiissen, Unterkiih-
lung, Genussgiften - hat bessere Chancen, nicht angesteckt zu
werden. Aber auch diejenigen Menschen, die darauf bedacht
sind, die Abwehrkrifte zu stirken mit gesunder Erndhrung



Omas Hiihnersuppe

Seit Jahrhunderten wird Hithnersuppe als
Hausmittel bei Erkadltungen angewendet. Prof.
Stephen I. Rennard vom University of Nebraska
Medical Center (UNMC) wollte herausfinden, ob
eine nach dem Rezept der Grossmutter seiner
Frau gekochte Hithnersuppe einen Effekt auf die
héufigsten weissen Blutkorperchen (Neutro-
phile) ausiiben konne. Diese Abwehrzellen rufen
am Entzlindungsort Erkdltungssymptome wie
das Anschwellen der Schleimh&ute hervor. Der
Forscher und sein Team konnten zeigen, dass
sowohl die ganze Suppe wie das Hiihnerfleisch
und die Gemdiise - Zwiebeln, Karotten, Siisskar-
toffeln, Pastinaken, Kohlrabi, Stangensellerie,
Petersilie - die Beweglichkeit der Neutrophilen
hemmen oder blockieren und somit die Symp-
tome mildern. Die Suppe, so Rennard, konne
auch die Rehydrierung und Erndhrung im
Korper verbessern und das psychologische und
physische Wohlbefinden, die die Suppe auslose,
bewirke zudem einen Placebo-Effekt.

Ubrigens: Die Suppe eignet sich zum Tiefgefrie-
ren.

(Vitamine C, A, D, E; Mineralstoffe wie Zink, Selen und Eisen),
Bewegung im Freien (Sonnenlicht, frische Luft), erholsamem
Schlaf, Wechselduschen etc. profitieren von selteneren Anste-
ckungen.

Symptome lindern

Eine Erkaltung dauert sieben bis zehn Tage. Eine Beratung in
der Apotheke zu den geeigneten vorbeugenden oder symptom-
lindernden Massnahmen ist zu empfehlen. Dazu gehoren
Wirkstoffe der Schulmedizin wie eine Vielzahl von Prépara-
ten und Methoden der Komplementirmedizin. Aus dem
pflanzlichen Heilmittelschatz bewdhrt haben sich unter ande-
rem Efeu, Eukalyptus, Ginseng, Hagebutten, Huflattich,
Kamille, Kapland-Pelargonie, Lindenbliiten, Madestiss, Roter
Sonnenhut, Salbei, Sonnentau, Spitzwegerich, Thymian und
die Wilde Malve. Manche eignen sich getrocknet fiir Teemi-
schungen, von anderen werden die dtherischen Ole fiir Inha-
lationen und Béder eingesetzt. Beliebte Bestandteile von
Erkéltungsbiddern sind Kampfer sowie Eukalyptus-, Kiefern-,
Fichtennadel-, Pfefferminz-, Rosmarin- und Thymiandl.
Damit wird ein Bad wihrend nicht mehr als 20Minuten in
hochstens 40 °C warmem Wasser genossen.

Einige Tropfen Teebaum- oder Lavendel6l auf einen Duft-
stein getrdufelt und im Schlafzimmer platziert, unterstiitzen
die néchtliche Erholung. Noch ein Tipp aus der chinesischen
Medizin und dem indischen Ayurveda: Ingwer-Tee! Einige
Radchen von ungeschéltem Ingwer abschneiden und zehn
Minuten in heissem Wasser ziehen lassen. Bei Bedarf mit
Honig silissen oder Zitronensaft fiir den Vitamin-C-Booster
beigeben. <



