
Zeitschrift: Zeitlupe : für Menschen mit Lebenserfahrung

Herausgeber: Pro Senectute Schweiz

Band: 94 (2016)

Heft: 12

Artikel: Wie man den Winter überlisten kann

Autor: Novak, Martina

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-1078789

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen 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 règle 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
qu'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: 06.04.2026

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

https://doi.org/10.5169/seals-1078789
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


Wie man den Winter
überlisten kann
Im Herbst und Winter hat das Immunsystem der meisten Menschen mehr Mühe, sich gegen Krankheitserreger

zu wehren. Um eine Ansteckung zu vermeiden, sollte man jetzt in Deckung gehen.

ie Worte «Ich bin erkältet» oder
I «Ich fühle mich grippig» hört

s man dieser Tage wieder oft. Die
kühle Jahreszeit scheint untrennbar mit
dem Auftreten von verschiedenen
Infektionskrankheiten verbunden zu sein.

Warum ist das so? Hat das menschliche

Immunsystem weniger Power, sobald die

Tage kürzer werden und die Temperaturen

in den Keller sinken? Oder führt Kälte

automatisch zu einer Erkältung?
Ansteckungen aller Art ist der Organismus

das ganze Jahr über ausgesetzt.
Meistens schafft er es im Sommer aber
besser, ihnen zu trotzen. Im Winter ist
nicht allein die Kälte dafür verantwortlich,

dass wir schneller krank werden.
Obwohl zum Beispiel die berühmten
kalten Füsse durchaus dazu beitragen
können: Denn wenn die Körperoberfläche

auskühlt, dann ziehen sich die

Blutgefässe zusammen, und die
Durchblutung nimmt ab. Auch in der Nase.
Dadurch gelangen weniger Abwehrzellen
in die Schleimhäute, Krankheitserreger
können sich einfacher einnisten und
eine Infektion auslösen.

Wie man sich am besten schützt
Viren und Bakterien werden als

sogenannte «Tröpfcheninfektion» von Nase

zu Nase, von Mund zu Mund übertragen,
wenn erkrankte Menschen husten, niesen

oder auch nur ausatmen. «In der Kälte

neigen wir dazu, näher zusammenzurücken,

im Tram oder vor dem Cheminée.

Dazu kommt, dass die Viren, die den

Hauptteil unserer gängigen Erkältungen
verursachen, in der Kälte relativ gut
überleben», sagt Mike Recher, Facharzt
für Immunologie am Basler Universitätsspital.

Eine grundlegende Regel für einen
besseren Schutz vor Erkältungen lautet
daher: Im Winter auf Begrüssungen mit
Küsschen weitgehend verzichten,
Wegwerftaschentücher aus Papier verwenden

sowie häufiger mit Seife und
warmem Wasser die Hände waschen. Im Winter wird unsere Abwehrkraft stärker angegriffen. Also braucht es einige Vorsichtsmassnahmen.
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Inserat

Unsere Krankheitsabwehr, das Immunsystem,

stellen wir uns gerne als eine
Armee von kleinen Polizisten vor, die
den bösen Eindringlingen den Garaus
machen. Sie können sich Fremdstoffe
einverleiben oder sie mit selbst
produzierten biochemischen Waffen unschädlich

machen. Man spricht von der
angeborenen oder unspezifischen Abwehr
sowie von der erworbenen oder erlernten,

spezifischen Abwehr.
Die Immunabwehr könne schon ab

Geburt stärker oder schwächer sein,
erklärt Mike Recher, der in Basel eine Spe-

zialsprechstunde zur Abklärung und
Therapie von Patienten mit einer
Immunschwäche betreut. «Etwa 3000 der
20 000 Gene des Menschen haben ihre
Funktion im Immunsystem. Menschen,
die mit einem schwächeren Immunsystem

zur Welt gekommen sind, produzieren

weniger und weniger gute
Abwehrkörper. Daher sind sie häufiger
krank, vor allem was Infekte der oberen
und unteren Luftwege angeht, also
Nasennebenhöhlen und Bronchien.»
Zusätzlich könne das Immunsystem
geschwächt werden durch Medikamente
wie Kortison und durch bestimmte
Infekte wie HIV.

Für Patientinnen und Patienten mit
einem Abwehrkörpermangel gibt es laut
dem Experten aber eine gut wirksame
Therapie, bei der via Infusion aufgereinigte

Abwehrkörper aus dem Plasma

von gesunden Blutspendern verabreicht
werden.

Ganzjährig Vorsorgen
Bei Herbstbeginn nach Bedarf aufrüsten
lässt sich die Abwehrtruppe nicht. Besser

ist es, das ganze Jahr mit einer
möglichst gesunden Lebensweise dafür zu
sorgen, dass fitte Verteidiger zur
Verfügung stehen. Mit zunehmendem Alter
verliert die körpereigene Abwehr aber

an Schlagkraft. «Es findet eine Alterung
statt, ähnlich der von anderen Organen
wie dem Herzen oder der Niere», so

Mike Recher.

Nichtsdestotrotz werden auch im
hohen Alter vom Knochenmark und vom
Thymus, dem Organ hinter dem Brustbein,

noch neue Immunzellen hergestellt.

Sofern das Immunsystem normal
funktioniere, müsse man es nicht
unbedingt stärken, meint der Immunologe.
Ein zu stark aktiviertes Immunsystem
könne sogar krank machen. Das ist bei
den sogenannten Autoimmunerkrankungen

der Fall, bei denen das Immunsystem

den eigenen Körper angreift.

Entzündungen des Darmes können
übrigens einen Hinweis darauf liefern,
dass eine Immunschwäche vorliegt. Der
Darm besitze so etwas wie sein eigenes

Immunsystem, das uns vor einer Invasion

durch Darmbakterien schütze,
erklärt der Immunologe. Massnahmen zur
Erhaltung eines gesunden bakteriellen
Gleichgewichts im Darm durch eine

ballaststoffreiche, zucker- und fettarme
Ernährung kommen also letztlich dem

gesamten Organismus und dessen Ab-

wehrfähigkeit zugute.

Bewegung, Licht und Schlaf
Mike Recher erläutert das so: «Auch die

Immunzellen brauchen für ihren
Stoffwechsel Zucker, Sauerstoff sowie
Spurenelemente und Vitamine. Ein Mangel
an diesen Substanzen kann - genauso
wie ein Zuviel - zu einer Immunschwäche

führen.»

Bewegung im Freien sowie Sonnenlicht

stellen neben ausreichend Schlaf
und Stressreduktion zudem die Basis

einer guten Abwehr dar. Die Begründung
des Fachmanns: «Das Vitamin D,
welches durch das UV-Licht der Sonne
aktiviert wird, hat einen positiven Einfluss
auf die Funktion der sogenannten
Fresszellen des Immunsystems. Ein
ausreichender Vitamin-D-Spiegel ist daher
sicher empfehlenswert.» Weil im Winter
aber ausgerechnet das Sonnenlicht rar
wird, raten viele Fachleute als Prophylaxe

zur Einnahme von Vitamin D in
Tropfenform.

Über den Nutzen anderer ergänzend
eingenommener Vitamine und Mineralstoffe

oder pflanzlicher Mittel gehen die

Expertenmeinungen stark auseinander.
Zwar werden Produkte auf der Basis von
Sonnenhut (Echinacea), Ginseng oder

Algen in dieser Jahreszeit intensiv
beworben und auch vermehrt verkauft,
was sie konkret bringen, ist
wissenschaftlich aber kaum erwiesen. Wie bei
vielen naturmedizinischen Massnahmen,

für die ein wissenschaftlicher
Nachweis fehlt, ist der Glaube daran, der

Placebo-Effekt, allerdings nicht zu
unterschätzen.

Konkret empfiehlt es sich aber, das

Immunsystem gar nicht erst zum Kampf
mit den krank machenden Erregern
herauszufordern. Also statt aufrüsten sich
lieber in die Defensive vor Viren & Co.

zurückziehen. Mit anderen Worten: Im
Winter Menschenansammlungen und
Körperkontakt möglichst vermeiden, dafür

die Hygienemassnahmen verstärken.
Martina Novak
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