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Berührung stärkt unsere Abwehrkräfte, sagen Forschende. Doch was ist

mit der Übertragung von Viren während der Erkältungssaison?

Text: Andrea Pauli

Ausreichend Schlaf, nährstoffreiche Kost, viel Bewegung

an der frischen Luft: Klarer Fall, das sind

grundsätzliche Parameter, die unsere körpereigene Abwehr

(und uns selbst) fit halten. Diesen Dreiklang sollte

man sich unauslöschlich einprägen und am besten

sofort umsetzen. Ausgesprochen wertvoll ist aber

auch die vierte Kraft im Bunde beim Bestreben um

gute Abwehrkräfte: kuscheln!

Wohlgefühl contra Anfälligkeit
Durch sanfte Berührungen und Streicheleinheiten

werden der Botenstoff Serotonin und das «Liebeshormon»

genannte Oxytocin ausgeschüttet. Eine tolle

Sache, denn damit verlangsamen sich Atmung und

Herzfrequenz, Anspannungen lassen nach. Die

Konsequenz: Wir fühlen uns wohl und geborgen. Und

wer sich gut fühlt, ist weniger anfällig für Erkrankungen.

Oxytocin hat eine Reihe weiterer positiver
Nebeneffekte. Es hemmt z.B. die Ausschüttung des

Stresshormons Cortisol, was sehr begrüssenswert ist.

Denn ein erhöhter Cortisolspiegel schwächt unser

Immunsystem. Kuscheln stärkt ergo auf indirektem Weg

unsere Abwehrkräfte - und macht so Viren (und
Bakterien) das Leben schwer.

Ansteckungsgefahr in der Familie
In Zeiten mit erhöhtem Virenaufkommen wie jetzt
im Winter wird jedoch zu gebührend Abstand anstatt

zu inniger Nähe geraten. Eltern mit Kindern kennen

das: Spätestens ab der Kindergartenzeit ist die

Ansteckungsgefahr für den Rest der Familie mehr oder

weniger rund um die Uhr gegeben. Häufig trägt der
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Nachwuchs Infektionserreger heim, die dem Immunsystem

der Eltern oder Grosseltern nicht (mehr)
bekannt sind. Wer dann im Trubel des Alltags ohnehin

gestresst ist und unter Schlafmangel leidet, muss mit
erhöhter Ansteckungsgefahr rechnen. Soll man jetzt
etwa auf Distanz gehen, obwohl doch gerade kranke

Kinder ganz viel Nähe und Zuwendung zur Genesung

brauchen?
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Viren verbreiten sich nicht nur über Tröpfcheninfektion,

sondern auch über gemeinsam benutzte

Gegenstände wie Türgriffe, Wasserhähne oder WC-

Schüsseln. Oberste Prämisse folglich: alle diese

Flächen regelmässig abwischen!

Gründliches Händewaschen mit handelsüblicher Seife

ist effektiv gegen Erkältungsviren, besonders vor

gemeinsamen Mahlzeiten. Denn: Viren finden sich



auch auf Gegenständen wie Brotkörben, Butterdosen

oder Flaschen («Schmierinfektion»).
Auch wenn es schwerfällt: Während der akuten

Krankheitsphase sollte sich die Mehrzahl der

Familienmitglieder, besonders die Geschwister, vom kranken

Kind fernhalten. (Natürlich braucht es mindestens

ein Elternteil, das das erkrankte Kind besonders

liebevoll umsorgt.) Studien haben gezeigt, dass

Kinder oft mehrere unterschiedliche Viren gleichzeitig

tragen. Das macht den Nachwuchs tatsächlich

besonders ansteckend - untereinander und auch für

Erwachsene.

Eltern erkälteter Kinder sollten regelmässig an die

frische Luft gehen, sehr bewusst gesund essen und

konsequent auf jegliche Genussgifte (Alkohol,
Zigaretten) verzichten.

Hund und Katz mit Virusinfekten
In 44 Prozent der Schweizer Haushalte leben Heimtiere.

Mehr als eine halbe Million Hunde werden als

treue Begleiter gehalten; über 1,85 Millionen Katzen

tigern durch die guten Stuben. Zahlreiche Herrchen

und Frauchen dürften bereits die Erfahrung gemacht
haben: Auch die lieben Vierbeiner können sich erkälten.

Ursache sind spezifische virale (oder auch

bakterielle) Infektionen, die nicht nur im Winter auftreten.

Bei Katzen spricht man von Katzenschnupfen,
bei Hunden vom Zwingerhusten. Da fragt man sich:

Wie ist das dann mit der gegenseitigen Ansteckungsgefahr?

Soll man das Haustier in der Wohnung etwa
isolieren und sich jegliches Streicheln versagen?

zin «Geo». Dass Hund oder Katze den Menschen mit
Influenzaviren anstecken, ist nicht auszuschliessen.

Bislang wurden aber keine Fälle einer solchen

Übertragung nachgewiesen.
Wer erkältet ist, sollte Folgendes beherzigen:
Gebrauchte Nastüechli sofort in den Hausmüll werfen,

regelmässig Hände waschen und während der

Dauer der Erkältung nicht so nah mit dem Tier schmusen

wie man es gewöhnlicherweise tut. •

Mehr als sechs von zehn bekannten Infektionskrankheiten

beim Menschen können von Tieren übertragen

werden (Zoonosen).
Dass sich Haustierhalter bei ihrem Liebling eine

Erkältung holen können respektive Hund oder Katze

beim Besitzer, gilt in unseren Gefilden als eher

unwahrscheinlich. Bislang sei (in Deutschland) kein Fall

bekannt, bei dem sich ein Hund mit einem humanen

Influenzavirus infiziert hat, berichtet das Maga-
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