
MICHELLE 

HUNZIKER,

41. Mit ihrem Lächeln gibt die 

Moderatorin den Erkältungserre-

gern keine Chance. Durch Spazier-

gänge in der frischen Luft, wie hier 

im verschneiten Südtirol, bringt 

sie ihr Immunsystem auf Trab. 

Vorbildlich: warm eingepackt 

schützt sie Ihren Körper 

vor der Eiseskälte

Was hilft, 
wenn die 

Erkältungs-
welle anrollt?

HATSCHI!

GESUNDHEIT
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aum etwas ist so sicher 
wie die wiederkehrende 
Schnupfensaison. Fast je-
den Deutschen erwischt es 
pro Jahr zwei- bis dreimal. 
Schuld daran sind bis zu 

200 verschiedene Erkältungsviren. Be-
sonders im Winter können wir ihnen nur 
schwer entkommen. Doch mit ein paar 
Tricks können Sie die Symptome lindern 
und Ihrem Immunsystem einen Anti-Er-
kältungs-Kick verpassen.

1 Warum erkranken wir beson-
ders zur kalten Jahreszeit?

Jedenfalls nicht wegen der Kälte draußen. 
„Wir infizieren uns meist in warm tempe-

rierten Innenräumen. Weil sich die Men-
schen im Winter häufiger in geschlossenen 
Räumen aufhalten, steigt die Chance ei-
ner Übertragung von Erkältungsviren“, sagt 
Prof. Jörg Schelling, Gründungsdirektor 
des Instituts für Allgemeinmedizin der 
LMU München. Die Erreger können auf 
verschiedene Wege in unseren Körper ein-
dringen. In der Regel gelangen sie aber 
über die Nasen- und Mundschleimhaut in 
unsere Atemwege.  „Durch Heizungswär-
me sind die Schleimhäute der Atemwege 
trockener, was sie zudem leicht angreifbar 
macht.“ Einen Impfschutz zu entwickeln 
ist schwierig: Es existieren mehr als 200 
unterschiedliche Erkältungsviren, die 
sich laufend verändern und unsere Ab-
wehr austricksen.  

2 Können wir durch  „Abhärtung“ 
wie Eisbaden, Saunagänge 

oder Wechselduschen unserem 
Immunsystem einen Kick geben?

Ja. „Es ist in Studien nachgewiesen, das 
regelmäßiges Saunieren und wechselnde 
Temperaturreize einen positiven Effekt 

› Viren werden über Tröpfcheninfekti-
on übertragen: beim Husten oder Nie-
sen fliegen winzige Mikropartikel bis 
zu zwei Meter weit und verteilen sich in 
der Luft, die andere Menschen einatmen

DAS TOR ZUM KÖRPER

Die Wege der Erkältungsviren

HUSTEN, SCHNUPFEN, HEISERKEIT – gerade jetzt im Winter 
leiden wieder viele darunter. In BUNTE beantworten Experten 
14 WICHTIGE FRAGEN rund um die lästigen Erkältungsviren
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tem reagiert. Wer einen Tag im Wald ver-
bringt, hat sieben Tage lang mehr Killer-
zellen im Blut.  Also jene Zellen, welche 
die von Erkältungsviren befallenen Zellen 
vernichten. In Japan ist „Waldbaden“, das 
sogenannte „Shirin Yoku“, be-
reits eine anerkannte Therapie-
form. Den ersten anerkannten 
Heilwald in Deutschland gibt es 
übrigens auf der Insel Usedom.

4 Kann gute Laune vor-
beugen?

Definitiv. Der Zusammenhang zwischen 
Psyche und Immunsystem ist mittlerwei-
le eindeutig belegt. „Körper und Seele sind 
untrennbare Systeme und spielen auch in 
der Körperabwehr eine Rolle“, erklärt Prof. 

Schelling. „Eine positive und entspannte 
Grundhaltung ist wichtig. Gehen wir mit 
Angst und Sorge in den Winter hinein, er-
kranken wir dementsprechend schneller.“ 
Vor allem langfristige Belastungen führen 

zu einer Freisetzung des Hor-
mons Cortisols im Blut und zu 
einer nachhaltigen Schwächung 
der Immunabwehr und damit 
der Infektanfälligkeit. Glückli-
cherweise können wir dagegen 
viel machen: Yoga, Kuscheln mit 
dem Partner oder ganz einfach 

Lachen. Kein Witz: Untersuchungen der 
Loma Linda University in Kalifornien er-
gaben, dass während und nach heftigem 
Lachen die Aktivität der natürlichen Kill-
erzellen und der Immunglobuline – beide 
entscheidend für die Wirkung des Immun-

auf das Immunsystem haben. 
Was die nördlichen Völker schon 
vor Jahrhunderten wussten, 
kann also nicht falsch sein“, 
betont Prof. Schelling. Eine 
Wirkung hat Saunieren al-
lerdings nur, wenn der Kör-
per hinterher unter der Dusche 
oder in einem Kaltbad wieder abge-
kühlt wird. Um die Abwehrkräfte zu stär-
ken, ist es zudem wichtig, schon im Herbst 
mit der Abhärtung anzufangen. Finnische 
Forscher bestätigen, dass sich durch re-
gelmäßige Saunagänge das Risiko schwe-
rer Atemwegserkrankungen reduziert: bei 
zwei bis drei Besuchen pro Woche um 27 
Prozent. Allerdings sollte man die Sauna 
nur zur Vorbeugung aufsuchen und nicht 
wenn es einen bereits erwischt hat. 

3 Helfen  auch regelmäßig 
Spaziergänge?

Ja, jeder Schritt hält nicht nur fit, sondern 
auch der Aufenthalt im Wald hat eine ge-
sundheitliche Wirkung. In einer japani-
schen Studie kam heraus: Der Baum gibt 
Terpene frei, auf die unser Immunsys-

 REGEL- 
MÄSSIGE  

SAUNAGÄNGE 
SENKEN  

DAS ERKÄL-
TUNGSRISIKO  

GESUNDHEIT

KÖNIGIN 
MAXIMA,

46, hat Schnupfen royal: 

vor einer verstopften 

Nase  ist auch die  nieder- 

ländische  Königin  
nicht gefeit  

NICKY 
HILTON,

34, Model und Zwei-

fach-Mama schützt 

sich gleich doppelt: 

Regenschirm und Mütze 

müssen bei nass-kaltem 

Wetter herhalten 

LACHEN stärkt 
das Immunsystem 
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Denn eine Studie belegt: Männer leiden un-
ter einer Erkältung wirklich mehr als Frau-
en. Schuld daran sind die Hormone und 
Gene. Das fand Beatrix Grubeck-Loe-
benstein von der Universität Innsbruck 
heraus. Das Hormon Östrogen hat einen 
Schutzeffekt vor Infektionen und wirkt stär-
kend auf Immunzellen. Davon haben 
Frauen eben viel mehr als Männer. 
Die hingegen besitzen mehr Tes-
tosteron. Das sorgt im Gegenteil 
sogar dafür, dass sogenannte 
Toll-Like-Rezeptoren redu-
ziert werden.  Diese war-
nen das Immunsystem, 
wenn eine Erkältung im 
Anmarsch ist. Studien 

der Stanford Universität zeigen außerdem, 
dass Testosteron die Bildung von Antikör-
pern hemmt. Die Abwehrreaktionen kom-
men bei Frauen dadurch folglich besser in 
Gang. Nach diesen Erkenntnissen hat un-
ser Liebster also doch ein paar mitleidige 
Blicke verdient. 

Nicht ganz so Ernst meint es  hin-
gegen die Medienkampagne der 

Klosterfrau Health Care Group. 
Auf der Seite „die-männergrip-

pe.de“ nimmt sie auf ironi-
sche Art das Leid der Män-

ner aufs Korn. Garantiert 
ansteckend: zum Glück 

nur für unsere Lach-
muskeln.

SCHLIMM – SCHLIMMER – MÄNNERSCHNUPFEN

Meine Herren, Sie dürfen weiter jammern!

systems – deutlich 
ansteigen.  

5  Werden wir schneller 
gesund, wenn sich  

jemand um uns kümmert? 
Menschen, die erkältet und gleichzei-
tig einsam sind, leiden stärker unter den 
Symptomen. So lautet das Ergebnis ei-
ner Studie der Rice University in Hous-
ton. Für das Experiment befragten die 
Forscher Chris Fagundes und Angie Le-
Roy 159 Teilnehmer nach deren sozialer 
Situation und infizierten sie anschließend 
mit einem Schnupfenvirus. Diejenigen, 
die erkrankten und über Einsamkeit im 

Privatleben berichteten, zeigten stärkere 
Symptome als jene, die auf ein intaktes 
soziales Netzwerk zurückgreifen konnten.  

6 Wer besitzt ein erhöhtes 
Risiko für Erkältungen?

Wer mit bestimmten Grunder-
krankungen kämpft, trägt eine 
höhere Gefahr, sich einen Virus 
einzufangen. „Diabetes etwa 

schwächt das Immunsystem. Auch 
Menschen mit Morbus Crohn oder 

Rheuma, die immununterdrücken-
de Medikamente nehmen, sind im Win-

ter besonders anfällig. Darüber hinaus 
altert das Immunsystem und produziert 
weniger Abwehrzellen und Antikörper“, 
erklärt Prof. Schelling. Die Folge: Wir er-
kranken im Alter häufiger und schwerer. 

7  Viele  erkältete Menschen 
werden auch von Lippen- 

herpes geplagt. Warum?
„Der Körper ist bereits durch die Erkältung 
geschwächt und gestresst. Das macht es 
Viren einfacher“, sagt Biologin und Au-
torin Dr. Andrea Flemmer. Auslöser für 
die Lippenbläschen sind Herpes-sim-
plex Viren vom Typ 1. Weltweit tra-

Vom Kraftprotz zum 
leidenden MANN BUNTE 6 | 2018  75

CELINE DION,  49. In den vergangenen  Wochen musste die Sängerin ihre Fans gleich zwei Mal vertrösten: Sie konnte ihre Auftritte in Las Vegas wegen einer hartnäckigen Erkältung nicht wahrnehmen. Scho-nung geht eben vor 
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für Atemwegsforschung in Wies-
baden. Die Schadstoffe des Tabaks 

greifen das Lungengewebe an und rufen 
Entzündungsreaktionen hervor. Sie legen 
außerdem die Selbstreinigungsfunktion 

der Lunge, mit ihren Flimmer-
härchen lahm. Deren Aufgabe 
ist es, Fremdstoffe sowie Schleim 
aus den Atemwegen abzutrans-
portieren. Dr. Beeh nennt die 
fünf Säulen der gesunden Lun-
ge: „LIEBE“. L steht dabei für sau-
bere Luft, I  für Infektbekämp-

fung und -vorbeugung, E für Ernährung 
(gesund), B für Bewegung und E meint 
Entspannung. 

9 Wie wappne ich mich, wenn 
alle rundum schon niesen?

Indem Sie krank machenden Keimen aus 
dem Weg gehen, die auf Smartphones, 
Türklinken oder Tastaturen lauern. Der 
relevanteste Tipp lautet daher: Hände-
waschen! Die Hände 20 bis 30 Sekunden 
einseifen und abwaschen. „Desinfektions-
mittel sind nicht nötig“, sagt Prof. Schelling.  
Zudem kann man präventiv sein Immun-
system wappnen (z.B. „Immun-Loges“).
 

10Welchen Einfluss hat 
 die „innere Uhr“ auf das 

Immunsystem?
In unserem Körper ticken Millionen bio-
logische Uhren, die uns den Rhythmus 
vorgeben. „Menschen, deren innere Uhren 
aus dem Takt geraten, wie beispielsweise 
Schichtarbeiter oder Reisende mit Jetlag, 
sind wesentlich anfälliger für Erkältun-
gen“, erklärt der Leiter der Arbeitsgruppe 
Chronobiologie der Charité Berlin, Prof.  
Achim Kramer. „Wir wissen heute, dass die 
Tageszeit eine entscheidende Rolle für Im-
munprozesse spielt. Die Konzentration eines 
bestimmten Uhrenproteins  – BMAL1 – ist 
dabei entscheidend: Ist dessen Konzentrati-
on hoch, ist auch der Schutz gegen die Viren 
höher.“ Um den Körper fit zu halten, sind 
folgende Maßnahmen hilfreich: viel Licht 
tagsüber einfangen, möglichst wenig 

gen bis zu 90 Prozent der Menschen seit 
ihrer Kindheit das Herpesvirus in 
sich. Bei etwa einem Drittel 
der Infizierten kommt 
es regelmäßig zum 
Ausbruch des Bläs-
chens. Übertragen 
wird der Plagegeist 
durch Tröpfchen – 
und Schmierinfek-
tionen wie zum Bei-
spiel durch Niesen 
oder Händeschütteln. 
Mittel der Wahl bei Her-
pes ist eine Creme mit dem 
Wirkstoff Aciclovir (z.B. in „Zovirax“). 
Diese lindert den Schmerz und Juckreiz. 
„Wer auf natürliche Hilfe setzt, kann zu ei-
ner Salbe mit Melissenblätterex-
trakt greifen“, so Dr. Flemmer. 

8  Sind Raucher anfälli-
ger  für Erkältungen? 

Ja. „Rauchen erhöht die Anfäl-
ligkeit für Infekte der Atemwege 
und verschlimmert deren Folgen und Sym-
ptome“, sagt Dr. Kai Michael Beeh, Pneu-
mologe und ärztlicher Leiter des Instituts 

LICHT  
TAKTET 
UNSERE 

INNERE UHR 
UND HÄLT 

UNS FIT 

GESUNDHEIT

LIEBE ist Medizin 
für die LUNGE 

KÖNIGIN  

ELISABETH II., 

91. Königlicher Schutz: Das 

Wetter in England hat bekanntlich 

einen schlechten Ruf. Kein Grund 

für die Queen, nicht nach drau-

ßen zu gehen. Sie ist gewappnet 

vorm nächsten Schauer.  

Natürlich farblich  

abgestimmt

       PALINA  
       ROJINSKI

32, Die Moderatorin 
setzt bei Erkältungen 

auf ein bekanntes 
Hausmittel: „Ich trin-
ke zur Zeit  morgens 

Ingwerwasser.“

Kein anderer Infekt führt zu mehr unnötigen 
Antibiotika-Verschreibungen als die akute 
Bronchitis. In Deutschlands Arztpraxen wer-
den schätzungsweise 

40 Millionen Antibiotika 
pro Jahr verschrieben. In über 90 Prozent 
der Fälle sind Viren statt Bakterien für einen 
Atemwegsinfekt verantwortlich. Gegen Viren 
sind Antibiotika aber nicht nur wirkungslos, 
die Folgen für Patienten können fatal sein: 
Ein Antibiotikum tötet nicht nur die „bösen“, 
sondern auch die „guten“ Bakterien ab. Dies 
erklärt, warum unser Darm bei der Einnahme 

häufig rebelliert. 
Und gerade der 
ist für ein funkti-
onierendes Im-
munsystem von 
enormer Bedeu-
tung. Der falsche 
Einsatz des Medikaments hat resistente Bak-
terienstämme gefördert und sich zur Bedro-
hung entwickelt. In Deutschland ist daher das 
Projekt „RESIST“ gestartet. Ziel ist, bis 2019 
Antibiotika-Verschreibungen zu optimieren. 
Oft helfen auch pflanzliche Präparate, etwa 
mit Pelargonien-Extrakt (z.B. Umckaloabo).

ANTIBIOTIKA-RESISTENZ

Vorsicht! Antibiotika bewusst anwenden
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Licht in den Abendstunden und regelmä-
ßige, angemessene Schlafenszeiten.

11 Wie schnäuzt man die Nase  
richtig?

Am besten gar nicht. „Durch den Druck, den 
wir beim Nase putzen ausüben, pressen wir 
die Keime tief in die Nebenhöhlen und es kann 
eine Nasennebenhöhlenentzündung entstehen“, 
sagt Dr. Joachim Mayer-Brix aus Erlangen, Ho-
möopath und Arzt für Hals-Nasen-Ohren-Heil-
kunde. Besser: „Die Nase hochziehen und den 
Schleim ausspucken“, rät der Experte. Wer das 
nicht mag, sollte die Nase sanft putzen,  ein Na-
senloch nach dem anderen. Aus hygienischer 
Sicht greift man besser zum Papiertaschen-
tuch. Dieses sofort entsorgen. Das reduziert 

das Risiko, Krankheitserreger zu verbreiten 
und andere anzustecken.

12Bei Heiserkeit bloß nicht 
flüstern. Ist da was dran?

Eine häufige Reaktion auf eine angegriffene 
Stimme sind Flüstern oder Räuspern. „Kurz-
fristiges Flüstern bei Heiserkeit ist nicht schlimm 
für die Stimmbänder. Wichtig ist, sich keine fal-
sche Sprechweise anzugewöhnen – das wieder-
um kann zu dauerhaften Schäden führen“, sagt 
Dr. Joachim Mayer-Brix, der auch als Stim-
marzt tätig ist. Er weiß, oft wird nach Abklin-
gen der Heiserkeit die Stimme weiter falsch 
benutzt. Im besten Fall sprichwörtlich:„Reden 
ist silber, Schweigen ist gold.“ Das lässt sich im 
Alltag natürlich nicht immer umsetzen. Da-
mit die Schleimhäute mit ausreichend Flüs-
sigkeit versorgt werden, ist Trinken das A und 
O. Am besten eignen sich Wasser oder Salbei-
tee mit einem Schuss Honig. 

13 Wann sollte ich den Infekt daheim 
auskurieren?

Ein Schnupfen allein ist kein Grund zur 
Krankschreibung. Aber: Fieber ab 38 Grad 
und starke Gliederschmerzen hingegen schon. 
„Zeigt ein Patient starke Symptome in der An-
fangsphase der Erkältung und stellt er ein po-
tenzielles Ansteckungsrisiko dar, sollte der Arzt 
Ruhe und Schonung verordnen“, betont Prof. 
Schelling. In der Regel kann jeder selbst be-
urteilen, ob er arbeitsfähig oder -unfähig ist. 
Allerdings sind die Menschen unterschiedlich 
empfindlich.Während der eine sich trotz lau-
fender Nase fit fühlt, fühlt sich der andere da-
mit bereits sehr elend und krank.

Die STIMME braucht Schonung

CINDY  
CRAWFORD & 

RANDE GERBER,
51 & 55. Warm eingepackt gegen die Kälte: Das Model  ist durch ihr regelmäßiges Fitnesstraining und  gesunde  Ernährung ohnehin gut 

gewappnet

RUBY ROSE,

31. Na wenn das nicht 

hilft: die australische 

Schauspielerinhat mit 

Erkältungsmitteln und 

Tee gut vorgesorgt 

GESUND

GESUNDHEITSCHECK

Wo informiert sich die Republik bei 
akuten gesundheitlichen Beschwer-

den zuerst?

11%
Familie, Partner,

Freunde

17%
Internet

16%
hören auf sich 

selbst

49%
Arzt

1%
Zeitschriften, 

Bücher

6%
Apotheker
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14 Wie sinnvoll ist eine 
Grippeimpfung?

Laut Robert-Koch-Institut 
bietet die Grippeimpfung 
diesen Winter nur geringen 
Schutz. Da sich die Influen-
zaviren kontinuierlich verän-
dern, wird eine jährliche In-
jektion empfohlen. Deshalb 
wirkt die Impfung nicht jedes 
Jahr gleich gut. „Die meisten 
Influenzafälle in diesem Jahr 
gehen auf Influenza-B-Viren 
zurück. Diese sind im häufig 
verwendeten Dreifachimpf-
stoff nicht enthalten“, sagt 

Prof. Schelling. „Wer bereits 
geimpft ist und auf Num-
mer sicher gehen will, sollte 
sich mit dem Vierfachimpf-
stoff nachimpfen lassen. Be-
sonders bei Risikogruppen ist 
dies auch jetzt noch sinnvoll.“ 
In der Regel werden die Kos-
ten für den Dreifachwirkstoff 
von den gesetzlichen Kran-
kenkassen getragen. Schelling 
rät dazu, die Vierfach-Injek-
tion zur Not selbst zu zahlen 
(ca. 12 Euro) und die Rech-
nung bei der Krankenkasse 
einzureichen.
Ilona Stüss

80  BUNTE 6 | 2018

Notfalls nochmal IMPFEN

GESUNDHEIT

Andrea Flemmers Tipps bei 
Fieber: Weidenrinde-Tee. 
Die so genannte „Fieberrin-
de“ wirkt fieberreduzierend, 
entzündungshemmend und 
schmerzlindernd. 1TL fein ge-
schnittene Rinde mit 250 ml 
kochendem Wasser übergie-

ßen, 20 Minuten ziehen 
lassen, dann absie-

ben. Mehrmals täg-
lich eine Tasse mög-
lichst heiß trinken. 

Gut geeignet ist der 
Tee vor allem bei leichten, fie-
berhaften Erkältungskrank-
heiten, Gliederschmerzen, 
einfachen Infekten und Kopf-
schmerzen. 

Bei Husten: Eukalyptus 
befreit mit seinen ätherischen 
Ölen die Atemwege und er-
leichtert das Durchatmen, z.B 
als Bad oder in Kapselform (z. 
B. „Gelomyrtol“). Fürs Immun-
system: Studien zufolge lässt 
sich das Immunsystem mit 
Zink stärken (z. 
B. „Unizink 50“). 
Auch Kombiprä-
parate mit Vitami-
nen (z. B. „Taxofit 
Immun Duo“) oder 
Pflanzenextrakten 
(z.B. „Lymphdia-
ral“) machen Sinn.

WAS SONST NOCH HILFT 

       ADELE 
  NEUHAUSER,

59. „Ein warmes, 
helles Bier mit 
einem gequirlten 
Eigelb macht alles 
wieder gut“, sagt 

die „Tatort“-
Kommissarin 

TOM CRUISE,

55. Zwangspause: 

Während Dreharbeiten 

von „Krieg der Welten“ 

erkältete sich der US-Star 

so stark, dass der Dreh 

zwei Tage auf Eis lag 

Eukalyptus 
für 

den Atem
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MEIST HARMLOS –  ABER LÄSTIG  

Was tun gegen WARZEN? 

HIRNFORSCHUNG 

LAUT LESEN schützt das Gedächtnis 

■  Manche beschwören sie sogar – 
ob‘s hilft ist zweifelhaft. Jeder zwei-
te Deutsche hat ein- oder mehrmal 
im Leben  mit Warzen zu tun. Die 
meisten werden durch humane Pa-
pillomaviren verursacht  – und treten  
an Händen, Füßen oder im Genital-
bereich auf. Obwohl die Wucherung 
oft harmlos ist, sollte man einen Arzt 
konsultieren, bevor man sie selbst be-
handelt. Als Therapie empfehlen sich 
u.a. homöopathische Tinkturen, vor 
allem mit Thuja  (z.B. von DHU). 

■ Lesen ist das Good Aging-Mittel schlechthin. Vor allem beugt 
es Demenz vor, wie Wissenschafter der kanadischen Univer-
sity Waterloo jetzt herausfanden. Das gleichzeitige Sprechen 
und Hören der eigenen Stimme bewirkt, dass Inhalte des Tex-
tes besser im Langeitgedächtnis gespeichert werden. Eben-
falls erforscht: Leser leben um zwei Jahre länger als Nichtleser.  

 Menschen leiden in Deutschland an im-
mer wiederkehrenden oder chronischen 
Schmerzen. Davon sprechen Fachleute, 
wenn der Schmerz seit mindestens drei 
bis sechs Monaten besteht – und wenn 
er das Leben der Betroffenen stark be-
einträchtigt. Die häufigsten sind Rücken- 

und Kopfschmerzen,   gefolgt von Nerven- und Tumor-
schmerzen. 
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