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Wer einfache Regeln beherzigt,
erspart sich Schnupfenattacken.
Dennoch geben Erkdltungen
Rétsel auf. Forscher entschliisseln
die feine Balance der Immun-
abwehr - auch die Seelenlage
spielt eine entscheidende Rolle

Von Bernhard Albrecht; lllustrationen: Dieter Braun




Mit dem Rad unterwegs zu sein schiitzt doppelt: Man meidet volle U-Bahnen und bewegt sich

s gibt Menschen, die {iberste-

hen diekalte Jahreszeit nahe-

zu gesund. Fiir andere sind

Schnupfen, Husten und Hals-

weh stindige Begleiter. Wenn

Sie zur ersten Gruppe geho-
ren, haben Sie ein Immunsystem
wie ein Stier. Gehoren Sie zur zwei-
ten, miissen Sie dringend was fiir
Ihre Abwehrkrifte tun.

So weit die Vorurteile.

Sie werden gendhrt von einem
madchtigen Kartell, das in seltener
Einigkeit beieinandersteht: Arzte
und Heilpraktiker, Apotheken und
Pharmafirmen plus Nahrungser-
gdnzungsmittelindustrie.

Doch stimmt die Annahme? Nie
krank gleich gesundes Immunsys-
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tem, standig krank gleich schwache
Abwehr? Gibt es eine Konstitution,
die Erkdltungen begiinstigt? Und
falls ja,kann man etwas tun,um das
zu dndern?

Diese einfachen Fragen wurden
von der Forschung bislang vernach-
lassigt. Die Faktenlage ist hochst
komplex, und Wissenschaftler, die
viel iiber Zusammenhdnge zwi-
schen einem gestdrten Immunsys-
tem und Diabetes, Alzheimer oder
Herzinfarkt erzahlen kénnen, wer-
den in ihren Aussagen vage, wenn
es um die simple Anfdlligkeit fiir
Erkdltungen geht.

Was viele Hausdrzte leichtfertig
predigen, muss erst mal bewie-
sen werden. Mehr Bedacht wdre

angebracht, denn ein schwaches
Abwehrsystem zu haben ist kein
Spaf8: Wenn es Viren nicht wirksam
bekdmpft, konnte es schlieflich
auch bei schwereren Erkrankungen
versagen.

Mediziner haben lebensgefihr-
liche Infektionskrankheiten wie
Pocken und Kinderlahmung besiegt
und kiinstliche Organe geziichtet -
die Erkaltungsforschung hingegen
ist nicht weit gediehen. Griinde
dafiir gibt es viele: Der Leidens-
druck der Patienten ist gering. Die
Krankheit ist harmlos, es ist nicht
bekannt, dass jemals ein Mensch
daran gestorben ware.

Die Industrie hat kein grofies In-
teressean Grundlagenforschung,sie
verdient prachtigan Pillen, Pulvern
und Tropfen gegen Erkdltungen,
ohnedass diese sonderlich wirksam
waéren. Was auch immer gerade en
vogue ist — Vitamin C, A oder E, Se-
len, Codein oder pflanzliche Extrak-
te wie Echinacin, Umckaloabo und
vieles andere mehr -, bleibt in har-
ten Untersuchungen deutlich hin-
ter den vollmundigen Versprechen
zuriick oder erweist sich garals wir-
kungslos (siehe auch Poster S. 69).
Am Ende gilt immer noch eine alte
Arzte-Binsenweisheit: Mit Therapie
braucht ein Schnupfen sieben Tage,
ohne eine Woche.

Auf Geldndern und Hanteln

Einesistklar: Fiir hdufige Erkaltun-
gen kénnen ganz andere Faktoren
alsein geschwdchtes Immunsystem
verantwortlich sein. Die Armada der
Viren lauert auf Tiirgriffen, Trep-
pengeldndern und Wasserhdhnen,
auf Armlehnenim Zug und Hanteln
im Fitnessstudio, auf Fernbedie-
nungen im Hotel und dem Start-
knopf des Faxgerates im Biiro. Nicht
nur das direkte Beriihren dieser
Dinge ist riskant, auch das ver-
meintlich harmlose Handeschiit-
teln mit Bekannten oder Kollegen,
die gerade geniest oder die Tiir auf-
gemacht haben.

Die Erreger bleiben an den Fin-
gern des neuen Wirts kleben und
reisen weiter auf die Schleimhaute
des Korpers, sobald er sich die
Augen oder die Nasereibt - diese In-
fektionswege sind weit bedeutender
als frither angenommen. Mehr als
200 verschiedene Spezies, meist zur
Gruppe der Rhinoviren gehorig,
sind bekannt. Es ist diese Arten-
vielfalt, mit der die kdrpereigene
Abwehr stets aufs Neue iiber- »

TEXT UND RECHERCHE: NICOLE HEISSMANN; QUELLEN U. A.: DERMIS, FAKTENCHECK GESUNDHEIT, IQWIG, THIEME TASCHENATLAS DER IMMUNOLOGIE

Hauptsache, die Abwehr steht

Ein gesunder Kérper wird mit vielem fertig: mit Viren, Bazillen und sogar Giften. Doch wer standig Stress hat,
Uberfordert sein Immunsystem — und leidet bei Infekten oft mehr als andere

Mandeln

Hinten rechts und links am
Gaumen liegen die Mandeln. In
ihren Falten bleiben standig
Bakterien hdngen - ein Lesezim-
mer flr weiBe Blutkérperchen:
Sie studieren alle Fremdlinge
und speichern, welche Anti-
korper dagegen gebildet werden
missen. Sind die Mandeln
haufig enfziindet (ab siebenmal
in einem Jahr), werden sie oft
entfernt, allerdings mit dem
Risiko gefahrlicher Blutungen.

Thymus

Bei der Geburt wiegt das Organ
15 Gramm und arbeitet auf
Hochtouren, um die Abwehr des
Babys aufzubauen. Im Thymus
gehen die im Knochenmark
gebildeten Immunzellen ins
Trainingslager: Hier lernen
T-Lymphozyten, wie man feind-
liche Zellen von eigenen unter-
scheidet. Spater schrumpft der
Thymus langsam zu Fettgewebe.
Im Alter ist er kaum noch aktiv.
Dann schwachelt die Abwehr.

Darm

Unter der Dinndarmschleim-
haut und im Blinddarm liegen
die Peyerschen Plaques - kuge-
lige Inseln von Abwehrzellen.
Hier fischen spezielle Fangzellen
Viren, Bakterien und kleine
Parasiten aus dem Nahrungsbrei
und reichen sie weiter an Im-
munzellen in der Schleimhaut.
Im Dickdarm sorgt die kérper-
eigene Bakterienbesiedlung
dafr, dass Krankheitserreger
sich gar nicht erst ausbreiten.

Haut und Schleimhé&ute

Was in den Korper will, muss erst
diese Barrieren Gberwinden.
Talg, Schweif3 und Hautflora
stoppen fremde Keime. Sternfér-
mige Immunzellen in der Haut
schleppen Eindringlinge in die
Lymphknoten und aktivieren die
Abwehr. Bei Neurodermitikern
sind diese Zellen Giberaktiv und
|6sen Entziindungen aus. In den
Schleimhauten und im Tranen-
film der Augen zirkulieren Anti-
korper gegen Krankheitserreger.
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Gehirn

Teile des Gehirns bewahren uns
als Kontrollinstanz vor zu star-
ken Immunreaktionen. Nervensi-
gnale regen die Nebenniere an,
Cortisol auszuschiitten, wodurch
gereizte Schleimhaute abschwel-
len. Doch chronischer Stress
macht Immunzellen gegen Corti-
sol resistent. Dann wirkt es kaum
noch und Entzlindungsstoffe
setzen sich durch. Vielleicht ha-
ben Gestresste daher besonders
hartnackige Schniefnasen.

Lymphknoten und -gefiBBe

Das Netz feiner Lymphbahnen
sorgt fur die Blutwésche: Aus
den Adern sickert Flussigkeit in
die LymphgefdBe und wandert
zu den Lymphknoten, etwa in den
Achseln oder am Hals. Dort wer-
den Eindringlinge herausgefiltert
und zerstort, die Lymphe wird
wieder in den Kreislauf ein-
gespeist. Schmerzende Knoten
deuten auf Infekte hin, hinter
schmerzlosen Schwellungen kann
aber auch ein Tumor stecken.

Milz

Als eine Art Reservoir speichert
die Milz verschiedene Abwehr-
zellen, um sie bei Infekten ins
Blut freizugeben: Fresszellen, die
Krankheitserreger direkt atta-
ckieren, oder T-Lymphozyten,
die durch den Kérper patrouillie-
ren und fremde Erreger anhand
ihrer Oberflache erkennen.

Die Milz ist sehr weich und gut
durchblutet. Wird sie verletzt,
etwa bei einem Autounfall, muss
sofort operiert werden.

Knochenmark

Das schwammartige Gewebe
etwa in Becken, Brustbein und
Rippen ist die Kinderstube des
Immunsystems. Hier entstehen
pro Tag 70 Milliarden Abwehrzel-
len und ihre Vorstufen. Daraus
reifen zum Beispiel Fresszellen,
die Partikel und Mikroben ver-
schlingen. Oder B-Lymphozyten,
die Antikérper produzieren. Da-
mit werden Erreger wie mit einer
Fahne als Fremdlinge markiert -
ein leichtes Ziel fur Fresszellen.

Bitte Poster vorsichtig herauslésen




Der Leibwachter

Sie schweben durch die Luft, sie kleben an Tiirgriffen, Telefonen und an unseren Handen:
winzige Viren, Bakterien oder Pilze. Heerscharen von Erregern versuchen immer wieder,
in den Korper einzudringen. Doch unser gigantisches Abwehrsystem - geformt aus Billio-
nen Zellen und Molekiilen — kimpft an allen Fronten des Organismus, um die Angreifer
rechtzeitig zu vertreiben. Ohne diese Verteidigung hatten wir keine Chance gegen die
Attacken der Mikroben. Das Immunsystem gehort zu den dltesten Strukturen des mensch-
lichen Korpers. Schon vor etwa 600 Millionen Jahren hat die Evolution die ersten Abwehr-
mechanismen in kleinen mehrzelligen Organismen hervorgebracht. Im Lauf der Zeit hat
sich das Immunsystem immer weiterentwickelt — heute ist es eines der kompliziertesten
Netzwerke im Korper. Lauft alles glatt, bekommen wir von seiner Arbeit nur wenig mit.
Ein ungesunder Lebensstil oder Fehler im System fiihren jedoch zu besonderer Anfallig-
keit oder zu Uberreaktionen, den Allergien. Bei denen springt der Organismus auf im
Grunde harmlose Stoffe wie Pollen oder Hausstaub an, als ob sie Krankheitserreger waren.
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1 Herbstgesundhe

Wer ohne Schnupfen, Halsschmerzen und Kopfweh durch die feuchtkalten Monate komm
sollte sich an ein paar einfache Regeln halten — und viel Zeit im Bett verbringen

Hande waschen

Eigentlich sollte es unnétig sein,
darauf hinzuweisen — aber selbst
in Krankenhdusern muss immer
wieder daran erinnert werden: Rege
mafliges Hindewaschen ist ein gute
einfacher Infektionsschutz. Dem
Immunsystem werden so unnétige
Belastungen erspart. Benutzen Sie V
und Seife immer vor dem Verarbe
von Lebensmitteln, vor dem Esse
Toilette und nach dem Kontal

Gut essen

Gesunde Lebensmittel sind Pflicht!
Damit das Immunsystem den Korper
erfolgreich verteidigen kann, braucht es
die Unterstiitzung von Vitaminen und
Spurenelementen. Auch ein Blick auf die
Waage kann nicht schaden: Menschen
mit starkem Ubergewicht entwickeln bei
einer Grippe haufiger schwere Verldufe
mit Symptomen, die im Krankenhaus
behandelt werden miissen. Und auch
der jahrliche Impfschutz
scheint bei ihnen schwacher
auszufallen.

Loslaufen

Nicht nur Stress wird beim Sport



Wer einen Infekt hat, sollte sich Ruhe génnen, so kann das Abwehrsystem am besten arbeiten

rascht wird. Zwar patrouillieren auf
den Schleimhduten spezielle Anti-
korper - diese jedoch schlagen nur
zu, wenn sie mit dem Virus schon
mal Kontakt hatten. Unbekannte
Erreger entern die Schleimhautzel-
len und vermehren sich darin. Gut
zwolf Stunden spater schon beginnt
die Nase zu laufen.
Zusammengerechnet ungefdhr
drei Jahre unseres Lebens verbrin-
gen wir mit verschleimten Atemwe-
gen, Kopf- und Halsweh - ein Jahr
davon gar im Bett. Ein Trost bleibt:
Mit dem Alter nimmt die Erkal-
tungshdufigkeit ab. Kleine Kinder
geltenals wahre Virenschleudern, es
erwischtsie bis zu zwolfmal im Jahr,
Erwachsene nur noch zwei- bis fiinf-
mal. Wer selbst Kleinkinder hat, er-
krankt haufiger. Doch auch geplag-
te Miitter und Viter kénnen aufat-
men. In einem Experiment infizier-
ten US-Forscher Eltern mit einem
bestimmten Schnupfenvirus und
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wiesen nach: Diese Probanden zeig-
ten sich resistenter gegen den kal-
kulierten Angriff aufs Immunsys-
tem als Kinderlose. Je mehr S6hne
und Tochter sie hatten, desto selte-
ner reagierten sie mit Erkaltungs-
symptomen. Ein hervorragendes
Beispiel dafiir,dass eine erh6hte Er-
kaltungsanfilligkeit keineswegs auf
geschwichte Abwehrkréfte hindeu-
ten muss, ganz im Gegenteil: Das
stindig trainierte Immunsystem
von Eltern funktioniert im Experi-
ment offenbar bestens, auch wenn
sie vielleicht 6fter krank sind. Im
Alltag sind sie schlicht mehr Erre-
gern ausgesetzt als Kinderlose.
Dass Herbst und Winter die Hoch-
saison fiir Erkdltungen sind, liegt
weniger an der Kilte, sondern dar-
an, dass die Menschen sich dann
gerndichtan dichtin geschlossenen
Réume dréngen - tiberfiillte U-Bah-
nen und Kaufhduser im Weih-
nachtsrummel bieten den Viren

Bis zu

Kilometer pro
Stunde
erreicht die Luft
in den Atem-
wegen bei einem
Hustensto

paradiesische Bedingungen. Auch
die trockene Winterluft tragt dazu
bei, dass sie sich wohlfiihlen, wah-
rend die Schleimhdute ihrer Opfer
leiden - was wiederum die Anfallig-
keit fiir Erkdltungen erhoht.

Was bedeuten diese Erkenntnisse
fiir die Disposition des Einzelnen?
Jedenfalls, dass die Anfalligkeit mit
wenigen, einfachen Verhaltensdnde-
rungen besser unter Kontrolle ge-
bracht werden kann als mit den
vielen Mittelchen, die der Apotheker
anbietet. Hiufiges Hindewaschen
steht an erster Stelle. Mit dem Fahr-
rad durch die Winterluft bewegt man
sich im Zweifel sicherer zur Arbeit
als im Bus, umgeben von schniefen-
den Zeitgenossen. Luftbefeuchter
sind umstritten - einerseits machen
sie Rhinoviren das Leben schwer und
tun den Schleimhduten gut. Ande-
rerseits miissen sie penibel sauber
gehalten werden, sonst werden sie
selbst zur Keimschleuder.

Gegen alle Symptome gefeit

Gibt es sie nicht trotzdem, die ,Ver-
anlagung“fiir Erkiltungen? Schon in
der ersten Halfte des 20. Jahrhun-
derts gingen Wissenschaftler dieser
Fragenach.Sie postulierten, dass die
ethnische Herkunft oder die Augen-
farbe eine Rolle spielen kénnte, for-
derten aber, wenig iiberraschend,
keine Zusammenhdnge zutage. Im
Jahr 2002 fanden Kinderdrzte in
Tucson, Arizona, mit einer Langzeit-
studie an 1246 Kleinkindern heraus,
dass diejenigen, die frith hdufig unter
Erkdltungen gelitten hatten, diese
Anfilligkeit bis weit ins Schulalter
beibehielten. Die Forscher folgerten,
es gebe sehr wohl eine Konstitution.

Sind es die Gene,die alles bestim-
men, oder kann der Einzelne etwas
tun? Der Epidemiologe John Foxaus
Seattle fand in seinen Untersuchun-
genan 48 Familien heraus, dass drei
davon offenbar gegen alle Krank-
heitssymptome gefeit waren, auch
wenn eine Infektion im Blut nach-
weisbar war. Wohingegen in fiinf
anderen Familien jeder Infizierte
von Rotz und Halsweh heimgesucht
wurde. Fox vermutete einen familia-
ren Faktor. Womdglich spielt ein
Molekiil namens Icam-1 dabei eine
Schliisselrolle. Die Zellen in der
Nasenschleimhaut sind damit aus-
gestattet,und Schnupfenviren brau-
chen es zum Andocken. Weicht
wegen einer Genmutation der [cam-
1-Rezeptor im Bauplan von der
Norm ab, so die Theorie, finden »



Arger mit dem Chef oder den Kollegen? Chronischer Stress macht anfilliger fiir Erkaltungen

manche Virenarten keinen Halt,
und der Mensch bleibt gesund. Al-
lerdings wire das kein Ausdruck
eines besonders gut funktionieren-
den Abwehrsystems,sondern belegt
lediglich die Immunitdt gegen be-
stimmte Schnupfenviren. Bewiesen
istdie Hypothese einer genetischen
Erkaltungsresistenz jedoch nicht.
Die Suche nach tieferen Ursachen
der Infektanfilligkeit fithrt auch
zu einem Forschungsgebiet, das die
Wechselwirkungen zwischen Geist
und Immunsystem ergriindet und
immer mehr an Bedeutung ge-
winnt: die Psychoneuroimmunolo-
gie.Sheldon Cohen, Professoran der
Carnegie Mellon University in Pitts-
burgh, USA, studiert seit fast 30 Jah-
ren die Auswirkungen von psychi-
schen Faktoren auf die Haufigkeit
und Schwere von Erkiltungen. Sein
Forschungslaborist ein Mittelklas-
sehotel, zehn Meilen von der Uni
entfernt auf einem Hiigel an einer
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Durchgangsstrafe gelegen. Der Ho-
telbesitzer besteht bis heute darauf,
dass der Name geheim bleibt, denn
hier finden Versuche statt,dieande-
re Gaste abschrecken kénnten.

In einer Studie,die heute als Mei-
lenstein der Stressforschung gilt,
untersuchte Cohen, wie sich chro-
nischer Stress aufs Immunsystem
auswirkt. Erkdltungsviren schienen
ihm bestens fiir Experimente geeig-
net. ,Mit ihnen kann man gesunde
Menschen gefahrlos unter kontrol-
lierten Bedingungen infizieren’ sagt
er.Zundchst lieff Cohen 394 gesun-
de Probanden ausfiihrlich iberihre
Gefiihle und krisenhafte Ereignisse
und Lebenssituationen im vergan-
genen Jahr befragen - Scheidung,
Tod eines Familienmitglieds, Pflege
eines Angehdrigen, Zerwiirfnisse
mit Arbeitskollegen und dem Chef.
Dann trdufelten ihnen seine Mit-
arbeiter eine wassrige Losung mit
Schnupfenviren in die Nase. Die

Bis zu
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Quadratmeter
betragt die
Gesamtoberflache
unserer Atem-
wege, die mit
Erregernin
Kontakt kommen
kann

kommenden fiinf Tage standen die
Versuchspersonen in Einzelzim-
mern im Hotel unter Quaranténe.
Das Ergebnis beeindruckte die Fach-
welt. Nie zuvor war es einem Wis-
senschaftler gelungen, so direkt
die Auswirkungen psychischer
Belastungen auf das Immunsystem
zu zeigen: Von den besonders
Gestressten entwickelten 47 Prozent
Erkadltungen, hingegen nur 27 Pro-
zent der entspannten Probanden.
In den Folgejahren untersuchte
Cohen mit dem gleichen Studien-
design eine Vielzahl weiterer psy-
chischer Faktoren. Nach seinen Er-
gebnissen schiitzt zum Beispiel ein
gefiihlthoher sozialer Status vor Er-
kdltungen. Menschen, die in Armut
aufgewachsen sind, erkranken im
Experiment hdufiger an Schnupfen
als solche, die aus wohlhabenden
Elternhdusern kommen.,Den deut-
lichsten Schutzeffekt aber bieten
zwei Personlichkeitsmerkmale®
sagter.,,Positive Grundhaltung und
Extrovertiertheit.”

Warnsignale des Kérpers

Wasalsolduftanders im Immunsys-
tem von Optimisten, geselligen
Teamplayern und Menschen ohne
Stress? Erst im vergangenen Jahr
setzte Cohen die Puzzlesteinchen
jahrzehntelanger Forschung zu
einer neuen Theorie dariiber zu-
sammen, wie das Immunsystem
unter Stress zugleich ausgebremst
und angefeuert wird. Nebenbei lie-
fert er die Antwort auf eine wichti-
ge Alltagsfrage: Sind heftige Symp-
tome bei Erkdltungen - verstopfte
Nasen, zugeschwollene Augen, Fie-
ber - Ausdruck eines starken Im-
munsystems, das sich zu wehren
weif$? Oder bedeuten sie, dass eine
gestorte Abwehr gleichsam mit Ka-
nonen auf Spatzen schief3t?

Die Meinungen hierzu sind bis-
lang geteilt. Der Erkdltungspapst
Jack Gwaltney von der University of
Virginia formulierte es nach jahr-
zehntelanger Forschung vor einiger
Zeit noch so: ,Offenbar leiden all
jene Betroffenen weniger an einer
Erkiltung, deren Korper nur zu
einer geringen oder schwachen
Gegenwehr in der Lage ist.

Cohen sieht es heute anders.
Denninseinen Studien beobachte-
te er einen Widerspruch. Bei den
psychisch belasteten Versuchsper-
sonen fand er hohe Konzentratio-
nen des Hormons Cortisol im Blut.
Das hatte er erwartet,denn unter »



Stress produzieren die Nebennie-
ren, angetrieben vom Gehirn, hohe
Mengen Cortisol. Das Hormon
bremst das Immunsystem: Es dockt
an die weiflen Blutkorperchen an,
und diese fahren daraufhin ihre Pro-
duktion von Entzlindungsstoffen
herunter (siehe Infografik Seite 69).
Wegen dieser bekannten Wirkung
verschreiben Arzte Cortisol auch als
Medikament gegen Rheuma, Neuro-
dermitis und viele andere Krank-
heiten.

Cohen erwartetealso,dass das Blut
der psychisch belasteten Versuchs-
personen nahezu frei von Entziin-
dungsstoffen ware - als Folge ihrer
hohen Cortisolspiegel. Doch das
Gegenteil war der Fall, sie waren
deutlich erh6ht. Das passte nicht zu-
sammen. Der Wissenschaftler glaubt
jetzt zu wissen, warum das Immun-
system bei Gestressten aus dem Ru-
derlauft: ,Durch die dauerhafte psy-
chische Belastung ist es resistent
gegen Cortisol geworden.“Mitande-
ren Worten: Obwohl das Gehirn mit
Vollgas gegen das Abwehrsystem
arbeitet, erreicht es dieses nicht. Die
weiflen Blutkorperchen reagieren
nicht mehrauf Cortisol. Die Entziin-

dung, vom Korper erdacht, um sich
zu schiitzen, hat sich verselbst-
standigt.

Diese Erkenntnisse reichen weit
iiber einen banalen Schnupfen
hinaus. Denn: ,Wenn schon das
Immunsystem durch Stresshormo-
ne stark in Mitleidenschaft gezo-
gen ist, richten diese vermutlich
auch woanders im Korper gerade
Schaden anf, sagt Christian Schu-
bert, Psychoneuroimmunologe an
der Medizinischen Universitat
Innsbruck. Kurzfristig versetzt
Cortisol den Korper in Alarmstel-
lung, was erwiinscht ist - Konzent-
ration und Leistungsfahigkeit
nehmen zu. Langfristig aber er-
hoht der Hormoncocktail den Blut-
druck, das Blut gerinnt leichter,
was Infarkte und Schlaganfille be-
giinstigt.

Im Gehirn beeintrachtigt ein Cor-
tisol-Dauerbeschuss die Gedicht-
nisfunktion und tragt wesentlich
zur Entwicklung von Depressionen
bei. Stress kann neuen Forschungs-
ergebnissen zufolge auch direkt
zu Entziindungen der Adern fiih-
ren - die Initialziindung der Arte-
riosklerose. Auch bei Autoimmun-

Etwa

Jahre
unseres Lebens
leiden wir zusam-
mengerechnet
an Schnupfen,
Husten
und Halsweh

krankheiten und Allergien ist die
Entziindungsbereitschaft des Im-
munsystems erhoht.

Und nun - was tun?

Was also kann ein Erkaltungsge-
plagter tun, um sich zu schiitzen?
Manfred Schedlowski, Psychoneu-
roimmunologe am Universitatskli-
nikum Essen: ,Es schadet sicher
nicht, hdufige und schwere Erkal-
tungen als Warnsignal des Korpers
zu sehen und sein Leben auf den
Priifstand zu stellen.“ Alles, was hilft,
um chronischen Stress abzubauen,
kann auch verhindern, dass sich
Entziindungen im Korper ausbrei-
ten wie Brandherde, die iiber Jahre
oder Jahrzehnte unbemerkt schwe-
len. Schedlowski sagt: ,Ich biete
meinen Patienten gern einen Werk-
zeugkasten‘an, aus dem sich jeder
die fiir ihn beste Methode aussu-
chen kann.“Fiir den einen sei es die
Achtsamkeitsmeditation, fiirande-
re Yoga oder Sport, wieder andere
schafften einen Hund an,um ssich zu
taglicher Bewegung zu zwingen.
Psychotherapien kénnen sinnvoll
sein, um zu lernen, mit unvermeid-
lichem Stress besser umzugehen.

Denn das Leben ganz umzukrem-
peln gelingt nur wenigen. ,Fiir all
diese Verfahren ist heute nachge-
wiesen, dass sie sich positiv auf
das Immunsystem auswirken; sagt
Schedlowski.

Wem das alles nicht liegt, der
konnte es mit Religion versuchen.
Regelmifiges Beten in der Gemein-
schaft Gleichgesinnter senkt die
Konzentration eines besonders ge-
fahrlichen Entziindungsstoffes im
Blut, Interleukin-6,fanden US-For-
scherin Iowa heraus. Nur Glaubens-
sache? Nicht ganz: Schon ldnger gilt
es als sicher, dass religiose Men-
schen deutlich ldnger leben., Dabei
war die Hiufigkeit der Gottes-
dienstbesuche Studien zufolge aus-
schlaggebend. Je 6fter die Proban-
den gingen, desto deutlicher zeigte
sich die entziindungshemmende
Wirkung® sagt Psychoneuroimmu-
nologe Christian Schubert. Ob sie
aber wirklich aus tiefstem Herzen
glaubten, wurde nicht untersucht.
,Das ist wissenschaftlich ohnehin
schwer zu ergriinden’, so Schubert.
Auch Schlaf wirkt nachgewiesener-
maflen entziindungshemmend. Aus
derSicht von Sheldon Cohenisteine

Mehr als

Arten
von Erkaltungs-
viren kennt
man. lhre Vielfalt
Uberrascht den
Koérper immer
wieder

Dauer von sieben bis acht Stunden
ideal. Bei seinen Schnupfen-Experi-
menten waren die Versuchsperso-
nen, die so lange schliefen, am bes-
ten vor Erkdltungen gefeit.

Wenn alles nicht hilft, der Hals
kratzt und die Nase lduft,ist es wich-
tig, auf die Signale des Kdrpers zu
horen.Denn dieallgemeinen Krank-
heitssymptome - Miidigkeit, wenig
Antrieb, Appetitlosigkeit, Riickzug
von den anderen - sind aus Sicht
der Evolutionsbiologie sinnvoll. Die-
se Verhaltensweisen ermdglichen
kranken Tieren das Uberleben. Der
Stoffwechsel des Korpers konzent-
riert sich ganz auf die Bekdmpfung
des Erregers, wahrend energiezeh-
rende, lebensgefdhrliche Unterfan-
gen wie die Jagd zur Essenssuche
unterbleiben.

Verantwortlich fiir die Mattigkeit
sind nicht Bakterien oder Viren,
sondern ebenjene Entziindungs-
stoffe, die die weiflen Blutkorper-
chen produzieren. Sie zwingen den
Koérperins Bett. Die Ruhe sorgt auch
dafiir,dass der Entziindungsprozess
nicht aus dem Ruder lduft.

Die Frage, weshalb manche Men-
schen von Schleim, Husten und Fie-

ber heimgesucht werden und an-
dere nicht, ist also nicht leicht zu
beantworten. Es gibt wohl eine
Konstitution, aber nicht alle Ur-
sachen sind bekannt. Chronische
psychische Belastungen tragen dazu
bei und lassen sich beeinflussen.
Ansonsten schiitzen Pillen und Pul-
ver aus der Apotheke weniger vor
hdufigem Schnupfen als Hindewa-
schen, das Meiden von Menschen-
ansammlungen, Sport, Yoga und der
Abbau von Stress.

Wer trotz aller Vorkehrungen
krank wird, dem sei geraten: Mit
Schnupfen und Husten nicht stand-
haft zur Arbeit marschieren, son-
dern sich Ruhe génnen. Und das
nicht nur zum Schutz der Kollegen,
sondern aus purem Egoismus.

Bernhard Albrecht wusch sich wahrend
der Recherche etwa fiinfmal haufiger
die Hande als sonst - und erkaltete sich
trotzdem. Nicole HeiBmann, Frank
Ochmann und Nicole Simon entwarfen
das Poster und die Infografik




