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Wie man den Winter
tberlisten kann

Im Herbst und Winter hat das Immunsystem der meisten Menschen mehr Miihe, sich gegen Krankheitserreger
zu wehren. Um eine Ansteckung zu vermeiden, sollte man jetzt in Deckung gehen.

ie Worte «Ich bin erkaltet» oder
D «Ich fithle mich grippig» hort
man dieser Tage wieder oft. Die
kiihle Jahreszeit scheint untrennbar mit
dem Auftreten von verschiedenen In-
fektionskrankheiten verbunden zu sein.
Warum ist das so? Hat das menschliche
Immunsystem weniger Power, sobald die
Tage kiirzer werden und die Temperatu-
ren in den Keller sinken? Oder fiihrt Kal-
te automatisch zu einer Erkadltung?
Ansteckungen aller Art ist der Organis-
mus das ganze Jahr {iiber ausgesetzt.
Meistens schafft er es im Sommer aber
besser, ihnen zu trotzen. Im Winter ist
nicht allein die Kalte dafiir verantwort-
lich, dass wir schneller krank werden.
Obwohl zum Beispiel die beriihmten
kalten Fiisse durchaus dazu beitragen
konnen: Denn wenn die Korperober-
flaiche auskiihlt, dann ziehen sich die
Blutgefdsse zusammen, und die Durch-
blutung nimmt ab. Auch in der Nase. Da-
durch gelangen weniger Abwehrzellen
in die Schleimhdute, Krankheitserreger
konnen sich einfacher einnisten und
eine Infektion auslosen.

Wie man sich am besten schiitzt
Viren und Bakterien werden als so-
genannte «Tropfcheninfektion» von Nase
zu Nase, von Mund zu Mund {ibertragen,
wenn erkrankte Menschen husten, nie-
sen oder auch nur ausatmen. «In der Kal-
te neigen wir dazu, ndher zusammenzu-
riicken, im Tram oder vor dem Cheminée.
Dazu kommt, dass die Viren, die den
Hauptteil unserer gdngigen Erkdltungen
verursachen, in der Kailte relativ gut
iiberleben», sagt Mike Recher, Facharzt
fiir Inmunologie am Basler Universitats-
spital. Eine grundlegende Regel fiir einen
besseren Schutz vor Erkdltungen lautet
daher: Im Winter auf Begriissungen mit
Kiisschen weitgehend verzichten, Weg-
werftaschentiicher aus Papier verwen-
den sowie hdufiger mit Seife und war-
mem Wasser die Hinde waschen.
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Im Winter wird unsere Abwehrkraft starker angegriffen. Also braucht es einige Vorsichtsmassnahmen.
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Unsere Krankheitsabwehr, das Immun-
system, stellen wir uns gerne als eine
Armee von Kkleinen Polizisten vor, die
den bdsen Eindringlingen den Garaus
machen. Sie konnen sich Fremdstoffe
einverleiben oder sie mit selbst produ-
zierten biochemischen Waffen unschad-
lich machen. Man spricht von der ange-
borenen oder unspezifischen Abwehr
sowie von der erworbenen oder erlern-
ten, spezifischen Abwehr.

Die Immunabwehr konne schon ab
Geburt stdrker oder schwacher sein, er-
klart Mike Recher, der in Basel eine Spe-
zialsprechstunde zur Abkldrung und
Therapie von Patienten mit einer Im-
munschwdche betreut. «Etwa 3000 der
20000 Gene des Menschen haben ihre
Funktion im Immunsystem. Menschen,
die mit einem schwdcheren Immun-
system zur Welt gekommen sind, produ-
zieren weniger und weniger gute Ab-
wehrkorper. Daher sind sie hdufiger
krank, vor allem was Infekte der oberen
und unteren Luftwege angeht, also Na-
sennebenhdhlen und Bronchien.» Zu-
sdtzlich konne das Immunsystem ge-
schwdcht werden durch Medikamente
wie Kortison und durch bestimmte In-
fekte wie HIV.

Fiir Patientinnen und Patienten mit
einem Abwehrkorpermangel gibt es laut
dem Experten aber eine gut wirksame
Therapie, bei der via Infusion aufgerei-
nigte Abwehrkdrper aus dem Plasma
von gesunden Blutspendern verabreicht
werden.

Ganzléhrlg vorsorgen

Bei Herbstbeginn nach Bedarf aufriisten
lasst sich die Abwehrtruppe nicht. Bes-
ser ist es, das ganze Jahr mit einer mog-
lichst gesunden Lebensweise dafiir zu
sorgen, dass fitte Verteidiger zur Ver-
fiigung stehen. Mit zunehmendem Alter
verliert die korpereigene Abwehr aber
an Schlagkraft. «Es findet eine Alterung
statt, dhnlich der von anderen Organen
wie dem Herzen oder der Niere», so
Mike Recher.

Nichtsdestotrotz werden auch im ho-
hen Alter vom Knochenmark und vom
Thymus, dem Organ hinter dem Brust-
bein, noch neue Immunzellen herge-
stellt. Sofern das Immunsystem normal
funktioniere, miisse man es nicht un-
bedingt starken, meint der Immunologe.
Ein zu stark aktiviertes Immunsystem
konne sogar krank machen. Das ist bei
den sogenannten Autoimmunerkrankun-
gen der Fall, bei denen das Immun-
system den eigenen Kdrper angreift.

Entziindungen des Darmes konnen
iibrigens einen Hinweis darauf liefern,
dass eine Immunschwdche vorliegt. Der
Darm besitze so etwas wie sein eigenes
Immunsystem, das uns vor einer Inva-
sion durch Darmbakterien schiitze, er-
klart der Immunologe. Massnahmen zur
Erhaltung eines gesunden bakteriellen
Gleichgewichts im Darm durch eine
ballaststoffreiche, zucker- und fettarme
Erndhrung kommen also letztlich dem
gesamten Organismus und dessen Ab-
wehrfahigkeit zugute.

Bewegung, Licht und Schlaf

Mike Recher erldutert das so: «Auch die
Immunzellen brauchen fiir ihren Stoff-
wechsel Zucker, Sauerstoff sowie Spu-
renelemente und Vitamine. Ein Mangel
an diesen Substanzen kann - genauso
wie ein Zuviel - zu einer Immunschwa-
che fiihren.»

Bewegung im Freien sowie Sonnen-
licht stellen neben ausreichend Schlaf
und Stressreduktion zudem die Basis
einer guten Abwehr dar. Die Begriindung
des Fachmanns: «Das Vitamin D, wel-
ches durch das UV-Licht der Sonne akti-
viert wird, hat einen positiven Einfluss
auf die Funktion der sogenannten Fress-
zellen des Immunsystems. Ein aus-
reichender Vitamin-D-Spiegel ist daher
sicher empfehlenswert.» Weil im Winter
aber ausgerechnet das Sonnenlicht rar
wird, raten viele Fachleute als Prophy-
laxe zur Einnahme von Vitamin D in
Tropfenform.

Uber den Nutzen anderer erginzend
eingenommener Vitamine und Mineral-
stoffe oder pflanzlicher Mittel gehen die
Expertenmeinungen stark auseinander.
Zwar werden Produkte auf der Basis von
Sonnenhut (Echinacea), Ginseng oder
Algen in dieser Jahreszeit intensiv be-
worben und auch vermehrt verkauft,
was sie konkret bringen, ist wissen-
schaftlich aber kaum erwiesen. Wie bei
vielen naturmedizinischen Massnah-
men, fiir die ein wissenschaftlicher
Nachweis fehlt, ist der Glaube daran, der
Placebo-Effekt, allerdings nicht zu unter-
schdtzen.

Konkret empfiehlt es sich aber, das Im-
munsystem gar nicht erst zum Kampf
mit den krank machenden Erregern her-
auszufordern. Also statt aufriisten sich
lieber in die Defensive vor Viren & Co.
zuriickziehen. Mit anderen Worten: Im
Winter Menschenansammlungen und
Korperkontakt mdéglichst vermeiden, da-
fiir die Hygienemassnahmen verstadrken.

Martina Novak
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