Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel

Band: 82 (2025)

Heft: 1-2

Artikel: Kuscheln furs Immunsystem

Autor: Pauli, Andrea

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-1082071

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 30.03.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-1082071
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Fobusthema

uschedn firg Imamunsystem

Beriihrung starkt unsere Abwehrkrafte, sagen Forschende. Doch was ist
mit der Ubertragung von Viren wahrend der Erkaltungssaison?

Text: Andrea Pauli

Ausreichend Schlaf, nahrstoffreiche Kost, viel Bewe-
gung an der frischen Luft: Klarer Fall, das sind grund-
satzliche Parameter, die unsere korpereigene Abwehr
(und uns selbst) fit halten. Diesen Dreiklang sollte
man sich unausloschlich einprédgen und am besten
sofort umsetzen. Ausgesprochen wertvoll ist aber
auch die vierte Kraft im Bunde beim Bestreben um
gute Abwehrkréafte: kuscheln!

Wohlgefiihl contra Anfélligkeit

Durch sanfte BerGhrungen und Streicheleinheiten
werden der Botenstoff Serotonin und das «Liebeshor-
mon» genannte Oxytocin ausgeschittet. Eine tolle
Sache, denn damit verlangsamen sich Atmung und
Herzfrequenz, Anspannungen lassen nach. Die Kon-
sequenz: Wir fihlen uns wohl und geborgen. Und
wer sich gut fihlt, ist weniger anfallig fir Erkrankun-
gen. Oxytocin hat eine Reihe weiterer positiver Ne-
beneffekte. Es hemmt z.B. die Ausschittung des
Stresshormons Cortisol, was sehr begriissenswert ist.
Denn ein erhéhter Cortisolspiegel schwacht unser Im-
munsystem. Kuscheln starkt ergo auf indirektem Weg
unsere Abwehrkréfte - und macht so Viren (und Bak-
terien) das Leben schwer.

Ansteckungsgefahr in der Familie

In Zeiten mit erhéhtem Virenaufkommen wie jetzt
im Winter wird jedoch zu gebiihrend Abstand anstatt
zu inniger Ndhe geraten. Eltern mit Kindern kennen
das: Spatestens ab der Kindergartenzeit ist die An-
steckungsgefahr fir den Rest der Familie mehr oder
weniger rund um die Uhr gegeben. Haufig tragt der
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Nachwuchs Infektionserreger heim, die dem Immun-
system der Eltern oder Grosseltern nicht (mehr) be-
kannt sind. Wer dann im Trubel des Alltags ohnehin
gestresst ist und unter Schlafmangel leidet, muss mit
erhéhter Ansteckungsgefahr rechnen. Soll man jetzt
etwa auf Distanz gehen, obwohl doch gerade kran-
ke Kinder ganz viel Ndhe und Zuwendung zur Gene-
sung brauchen?

Hatsohi, Momi!

Viren verbreiten sich nicht nur Gber Trépfcheninfek-
tion, sondern auch Uber gemeinsam benutzte
Gegenstande wie Turgriffe, Wasserhdhne oder W(-
Schisseln. Oberste Pramisse folglich: alle diese Fla-
chen regelmadssig abwischen!

Grindliches Handewaschen mit handelsiiblicher Sei-
fe ist effektiv gegen Erkdltungsviren, besonders vor
gemeinsamen Mahlzeiten. Denn: Viren finden sich




auch auf Gegenstanden wie Brotkorben, Butterdo-
sen oder Flaschen («Schmierinfektion»).

Auch wenn es schwerféllt: Wahrend der akuten
Krankheitsphase sollte sich die Mehrzahl der Famili-
enmitglieder, besonders die Geschwister, vom kran-
ken Kind fernhalten. (Nattrlich braucht es mindes-
tens ein Elternteil, das das erkrankte Kind besonders
liebevoll umsorgt.) Studien haben gezeigt, dass
Kinder oft mehrere unterschiedliche Viren gleichzei-
tig tragen. Das macht den Nachwuchs tatsachlich
besonders ansteckend - untereinander und auch fir
Erwachsene.

Eltern erkalteter Kinder sollten regelmassig an die
frische Luft gehen, sehr bewusst gesund essen und
konsequent auf jegliche Genussgifte (Alkohol, Ziga-
retten) verzichten.

Hund und Katz mit Virusinfekten

In 44 Prozent der Schweizer Haushalte leben Heim-
tiere. Mehr als eine halbe Miilion Hunde werden als
treue Begleiter gehalten; Giber 1,85 Millionen Katzen
tigern durch die gquten Stuben. Zahlreiche Herrchen
und Frauchen durften bereits die Erfahrung gemacht
haben: Auch die lieben Vierbeiner kénnen sich erkal-
ten. Ursache sind spezifische virale (oder auch bak-
terielle) Infektionen, die nicht nur im Winter auftre-
ten. Bei Katzen spricht man von Katzenschnupfen,
bei Hunden vom Zwingerhusten. Da fragt man sich:
Wie ist das dann mit der gegenseitigen Ansteckungs-
gefahr? Soll man das Haustier in der Wohnung etwa
isolieren und sich jegliches Streicheln versagen?

WMH, ﬂ/lwwl

Mebhr als sechs von zehn bekannten Infektionskrank-
heiten beim Menschen kénnen von Tieren ibertra-
gen werden (Zoonosen).

Dass sich Haustierhalter bei ihrem Liebling eine Er-
kaltung holen konnen respektive Hund oder Katze
beim Besitzer, gilt in unseren Gefilden als eher un-
wahrscheinlich. Bislang sei (in Deutschland) kein Fall
bekannt, bei dem sich ein Hund mit einem huma-
nen Influenzavirus infiziert hat, berichtet das Maga-

zin «Geo». Dass Hund oder Katze den Menschen mit
Influenzaviren anstecken, ist nicht auszuschliessen.
Bislang wurden aber keine Félle einer solchen Uber-
tragung nachgewiesen.

Wer erkaltet ist, sollte Folgendes beherzigen:
Gebrauchte Nastiechli sofort in den Hausmiill wer-
fen, regelmdssig Hande waschen und wahrend der
Dauer der Erkdltung nicht so nah mit dem Tier schmu-
sen wie man es gewdhnlicherweise tut. .
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Weicet du, wies tin Virus aussieht?
Mede uns (d)ein Virvs-Monster und
schicke uns dein Bild per Moil:
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