
In einem Bus herrscht im Herbst der Ausnahmezustand, und nur einer kann gewinnen: die Schnupfenviren oder das Immunsystem

Von Bernhard Albrecht; Illustrationen: Dieter Braun

Wer einfache Regeln beherzigt,  
erspart sich Schnupfenattacken.  

Dennoch geben Erkältungen  
Rätsel auf. Forscher entschlüsseln  

die feine Balance der Immun- 
abwehr – auch die Seelenlage  

spielt eine entscheidende Rolle

Psyche 
statt

Pillen
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E
s gibt Menschen, die überste
hen die kalte Jahreszeit nahe
zu gesund. Für andere sind 
Schnupfen, Husten und Hals
weh ständige Begleiter. Wenn 
Sie zur ersten Gruppe gehö

ren, haben Sie ein Immunsystem 
wie ein Stier. Gehören Sie zur zwei
ten, müssen Sie dringend was für 
Ihre Abwehrkräfte tun.

So weit die Vorurteile. 
Sie werden genährt von einem 

mächtigen Kartell, das in seltener 
Einigkeit beieinandersteht: Ärzte 
und Heilpraktiker, Apotheken und 
Pharmafirmen plus Nahrungser
gänzungsmittelindustrie.

Doch stimmt die Annahme? Nie 
krank gleich gesundes Immunsys

tem, ständig krank gleich schwache 
Abwehr? Gibt es eine Konstitution, 
die Erkältungen begünstigt? Und 
falls ja, kann man etwas tun, um das 
zu ändern?

Diese einfachen Fragen wurden 
von der Forschung bislang vernach
lässigt. Die Faktenlage ist höchst 
komplex, und Wissenschaftler, die 
viel über Zusammenhänge zwi
schen einem gestörten Immunsys
tem und Diabetes, Alzheimer oder 
Herzinfarkt erzählen können, wer
den in ihren Aussagen vage, wenn  
es um die simple Anfälligkeit für  
Erkältungen geht.

Was viele Hausärzte leichtfertig 
predigen, muss erst mal bewie 
sen werden. Mehr Bedacht wäre  

angebracht, denn ein schwaches  
Abwehrsystem zu haben ist kein 
Spaß: Wenn es Viren nicht wirksam 
bekämpft, könnte es schließlich 
auch bei schwereren Erkrankungen 
versagen.

Mediziner haben lebensgefähr 
liche Infektionskrankheiten wie  
Pocken und Kinderlähmung besiegt 
und künstliche Organe gezüchtet – 
die Erkältungsforschung hingegen 
ist nicht weit gediehen. Gründe  
dafür gibt es viele: Der Leidens
druck der Patienten ist gering. Die 
Krankheit ist harmlos, es ist nicht 
bekannt, dass jemals ein Mensch  
daran gestorben wäre. 

Die Industrie hat kein großes In
teresse an Grundlagenforschung, sie 
verdient prächtig an Pillen, Pulvern 
und Tropfen gegen Erkältungen, 
ohne dass diese sonderlich wirksam 
wären. 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 
zurück oder erweist sich gar als wir
kungslos (siehe auch Poster S. 69). 
Am Ende gilt immer noch eine alte 
ÄrzteBinsenweisheit: Mit Therapie 
braucht ein Schnupfen sieben Tage, 
ohne eine Woche.

Auf Geländern und Hanteln
Eines ist klar: Für häufige Erkältun
gen können ganz andere Faktoren 
als ein geschwächtes Immunsystem 
verantwortlich sein. Die Armada der 
Viren lauert auf Türgriffen, Trep
pengeländern und Wasserhähnen, 
auf Armlehnen im Zug und Hanteln 
im Fitnessstudio, auf Fernbedie
nungen im Hotel und dem Start
knopf des Faxgerätes im Büro. Nicht 
nur das direkte Berühren dieser 
Dinge ist riskant, auch das ver
meintlich harmlose Händeschüt
teln mit Bekannten oder Kollegen, 
die gerade geniest oder die Tür auf
gemacht haben.

Die Erreger bleiben an den Fin
gern des neuen Wirts kleben und 
reisen weiter auf die Schleimhäute 
des Körpers, sobald er sich die  
Augen oder die Nase reibt – diese In
fektionswege sind weit bedeutender 
als früher angenommen. Mehr als 
200 verschiedene Spezies, meist zur 
Gruppe der Rhinoviren gehörig, 
sind bekannt. Es ist diese Arten 
vielfalt, mit der die körpereigene 
Abwehr stets aufs Neue über

Gibt es Menschen, die besonders 
anfällig für Erkältungen sind?

Mit dem Rad unterwegs zu sein schützt doppelt: Man meidet volle U-Bahnen und bewegt sich
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Hauptsache, die Abwehr steht
Ein gesunder Körper wird mit vielem fertig: mit Viren, Bazillen und sogar Giften. Doch wer ständig Stress hat, 
überfordert sein Immunsystem – und leidet bei Infekten oft mehr als andere

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

Mandeln
Hinten rechts und links am  
Gaumen liegen die Mandeln. In 
ihren Falten bleiben ständig  
Bakterien hängen – ein Lesezim-
mer für weiße Blutkörperchen: 
Sie studieren alle Fremdlinge 
und speichern, welche Anti- 
körper dagegen gebildet werden  
müssen. Sind die Mandeln  
häufig entzündet (ab siebenmal 
in einem Jahr), werden sie oft  
entfernt, allerdings mit dem  
Risiko gefährlicher 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. Später schrumpft der 
Thymus langsam zu Fettgewebe. 
Im Alter ist er kaum noch aktiv. 
Dann schwächelt die Abwehr.

Darm
Unter der Dünndarmschleim-
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 Dick darm sorgt die körper-
eigene Bakterienbesiedlung  
dafür, dass Krankheitserreger 
sich gar nicht erst ausbreiten.

Haut und Schleimhäute
Was in den Körper will, muss erst 
diese Barrieren überwinden. 
Talg, Schweiß und Hautflora 
stoppen fremde Keime. Sternför-
mige Immunzellen in der Haut 
schleppen Eindringlinge in die 
Lymphknoten und aktivieren die 
Abwehr. Bei Neurodermitikern 
sind diese Zellen überaktiv und 
lösen Entzündungen aus. In den 
Schleimhäuten und im Tränen-
film der Augen zirkulieren Anti-
körper gegen Krankheitserreger.

Lymphknoten und -gefäße
Das Netz feiner Lymphbahnen 
sorgt für die Blutwäsche: Aus 
den Adern sickert Flüssigkeit in 
die Lymphgefäße und wandert  
zu den Lymphknoten, etwa in den 
Achseln oder am Hals. Dort wer-
den Eindringlinge herausgefiltert 
und zerstört, 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 Körper patrouillie-
ren und fremde Erreger anhand 
ihrer Oberfläche 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 Antikörper produzieren. Da -
mit werden Erreger wie mit einer 
Fahne als Fremdlinge markiert – 
ein leichtes Ziel für Fresszellen.

Bitte Poster vorsichtig herauslösen



GESUNDHEIT WEITER GEDACHT
WEIL STRESSVORSORGE
NICHT STRESSEN SOLLTE.
Nicht nur in Sachen Karriere müssen wir manchmal einen Schritt weiter denken:
Deshalb hilft zum Beispiel im Rahmen des Online-Programms „Fit im Stress“
der BARMER GEK eCoach beim Trainieren von Entspannungstechniken und
gesunder Lebensweise. 

Infos auch in unseren Geschäftsstellen oder unter: www.barmer-gek.de/139682

1.  Der Angriff der Grippeviren erfolgt meist über die Luft 
oder über unsere Hände.  2. Als Eintrittspforte nutzen die 
Erreger die Bindehäute der Augen oder die Schleimhäute 
von Nase und Mund. Trotz der ersten Barriere aus Flüssig-
keiten, Schleim und Flimmerhärchen schaffen es einige  
Viren, in die Schleimhautzellen der Atemwege einzudrin-
gen und sich zu vermehren.  3. Das Immunsystem startet 
die Abwehr. Vereinfacht sieht seine Strategie so aus: Zuerst 
schlägt die angeborene Abwehr zu. Da sie sich nicht auf  
bestimmte Krankheitserreger spezialisiert hat, kann sie 
sofort loslegen. Dendritische Zellen verschlucken die  
Viren und zerlegen sie in ihrem Inneren zu Bruchstücken.  
Im nächstgelegenen Lymphknoten präsentieren sie einige 
der Kleinteile auf ihrer Oberfläche. Virologen nennen diese 
Stückchen Antigene. Sie helfen, natürliche Killerzellen zu 
aktivieren, die infizierte Zellen nun mit giftigen Botenstof-
fen töten können.  4. Antigene sind auch der Schlüssel zur 

Aktivierung der nächsten Verteidigungslinie, dem erwor-
benen Immunsystem. Dieser Teil der Abwehr kann sehr 
viel spezifischer gegen Feinde vorgehen. T-Helferzellen 
und zytotoxische T-Zellen binden sich mit Rezeptoren an 
die passenden Antigene der dendritischen Zellen.  5a. Die 
zytotoxischen T-Zellen gehen nun direkt zum Angriff über: 
Körperzellen, die von dem Virus befallen sind, werden rigo-
ros aufgelöst.  5b. Aktivierte Helferzellen senden mit Boten- 
stoffen Hilferufe aus, sobald sie auf das Virus treffen.  6. Vor 
allem B-Zellen reagieren auf die Signale. Durch den Mix aus 
Botenstoffen und Antigenen verwandeln sie sich in Plas-
mazellen und werfen die Produktion von maßgeschnei-
derten Antikörpern an.  7. Diese individuell geformten  
Eiweißgebilde gehören zu den wichtigsten Waffen der spe-
zifischen Abwehr. Indem sie an die Virenhülle andocken,  
machen sie den Angreifer entweder kampfunfähig oder sie 
markieren ihn für die Attacke von Fress- und Killerzellen.  

Sie schweben durch die Luft, sie kleben an Türgriffen, Telefonen und an unseren Händen: 
winzige Viren, Bakterien oder Pilze. Heerscharen von Erregern versuchen immer wieder,  
in den Körper einzudringen. Doch unser gigantisches Abwehrsystem – geformt aus Billio-
nen Zellen und Molekülen – kämpft an allen Fronten des Organismus, um die Angreifer 
rechtzeitig zu vertreiben. Ohne diese Verteidigung hätten wir keine Chance gegen die  
Attacken der Mikroben. Das Immunsystem gehört zu den ältesten Strukturen des mensch- 
lichen Körpers. 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 Körper. Läuft alles glatt, bekommen wir von seiner Arbeit nur wenig mit. 
Ein ungesunder Lebensstil oder Fehler im System führen jedoch zu besonderer Anfällig-
keit oder zu Überreaktionen, den Allergien. Bei denen springt der Organismus auf im 
Grunde harmlose Stoffe wie Pollen oder Hausstaub an, als ob sie Krankheitserreger wären.

dendritische 
Zelle

T-Helferzelle

zytotoxische 
T-Zelle

natürliche  
Killerzelle

B-Zelle

Plasmazelle

sterbende 
Zelle

infizierte 
Zelle

1.

2.

3.4.

5a.
5b.

6.

7.

Der Leibwächter

Wenn Grippeerreger in den Körper eindringen, ist unsere Abwehr gefordert.  
So bekämpft sie Schritt für Schritt die Krankmacher
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Vitamine
In der kalten Jahreszeit gibt es 
einen Klassiker, ohne den jede 
Hoffnung auf die Abwehr eines 
grippalen Infektes trügerisch 
scheint: Vitamin C. Unter dem 

strengen Blick des Wissenschaftlers allerdings verküm-
mert dessen verlässliche Wirkung eher zur Vermutung. 
Denn: Bloß weil es viele Studien zu dem Thema gibt,  
heißt das nicht, dass die Studien automatisch gut sind. 
Ähnlich vage sieht es für die Vitamine A und E aus, wenn 
die ergänzend zur Nahrung aufgenommen werden.  
Für B2 zeigt sich zumindest bei Mäusen eine schützende 
Wirkung vor bakteriellen Infektionen.

Zink
 Zink ist ein Spurenelement, das 
für diverse biochemische Reak-
tionen in unserem Körper große 
Bedeutung hat. Fraglich war  
allerdings lange, wie weit der Ein-

fluss auf unser Immunsystem reicht. Freunde von Natur-
heilverfahren schätzen Zink schon länger als Verstärker 
für die Abwehr. Und tatsächlich scheint es im Fall einer 
herbstlich-winterlichen Erkältungsinfektion zumindest 
bei früher Einnahme lindernd zu wirken. Doch auch eine 
hemmende Funktion ist inzwischen bekannt. So hilft 
Zink, eine entzündliche Überreaktion zu verhindern, die 
bei einer Blutvergiftung (Sepsis) tödlich enden kann.

Aloe Vera
Es gibt Indizien, dass der Saft aus 
den dicken Blättern der Aloe die 
Wundheilung der Haut beschleu-
nigt, etwa bei Verbrennungen 
oder Entzündungen, dann auch 

gemeinsam mit Hydrokortison. Anders sieht es bei einem 
Einfluss auf die Immunabwehr des Körpers aus. Zwar  
gibt es reichlich Studien zum Thema. Ein Problem aber ist, 
dass diese sich auf eine ganze Reihe von unterschied-
lichen Rezepturen beziehen und die Ergebnisse darum 
nur schwer miteinander verglichen werden können.  
Somit gibt es noch keinen Beweis dafür, dass die Aloe die 
Abwehrkräfte des Menschen tatsächlich stärkt.

Knoblauch
Der Knofi ist ein wahres Wunder-
mittel – wenn man denen glaubt, 
die an ihn glauben. Nicht zuletzt, 
weil er gut für das Immunsystem 
sein soll, hängt ihm der Ruf an, 

Gesundheit und ein langes Leben zu schenken. Von seiner  
abschreckenden Wirkung gegen Vampire ganz zu schwei-
gen. Was also ist dran an seinen Kräften? Tatsächlich 
 zeigte er im Labor eine gewisse desinfizierende Wirkung 
gegen Viren, Bakterien und Pilze. Im echten Leben aber  
ist noch nicht bewiesen, dass Knoblauch hilft. Zumindest 
wäre es voreilig, die Knolle aus anderen als kulinarischen 
Gründen zu empfehlen.

Selen
Wie Zink ist auch Selen ein  
essenzielles Spurenelement, das 
für viele Prozesse im Körper 
wichtig ist – und auch für das 
Immunsystem. Einige Unter-

suchungen sind zu dem Ergebnis gekommen, dass eine 
Unterversorgung mit Selen zu einer erhöhten Anfällig-
keit für bestimmte Krebsarten führen könnte. Dass  
Selen für verschiedene Körperfunktionen überaus 
wichtig ist, bedeutet aber nicht, es ließe sich auch eine 
Verstärkung der körperlichen Abwehrfunktion nach-
weisen. „Mehr“ bedeutet also auch in diesem Fall nicht 
unbedingt „besser“.

Echinacea
Kaum eine Pflanze wird mit Blick 
auf ihre angeblich abwehrstär-
kende Wirkung so häufig genannt 
wie der Sonnenhut. Wohl jeder 
kennt jemanden, der auf dieses 

Mittel schwört. Das aber ersetzt keine Studien, die gängi-
gen wissenschaftlichen Kriterien entsprechen. Was die  
im Ergebnis liefern, ist ernüchternd: Es gibt bislang kei-
nen belastbaren Beweis, dass ein Schnupfen eher abklingt, 
wenn der Sonnenhut zum Einsatz kommt. Aber: Eine 
Substanz, die nichts nützt, kann durchaus schaden. So 
kann Echinacea zu üblen Nebenwirkungen führen, aller-
gischen etwa, bis hin zum lebensbedrohlichen Schock.

Ginseng
Noch birgt die Wurzel aus ver-
schiedenen Teilen Asiens etliche 
Geheimnisse. Vor allem in der 
chinesischen Medizin und auch 
in Korea ist der Ginseng seit  

Jahrtausenden ein nicht wegzudenkender Bestandteil 
verschiedenster Anwendungen. Unter westlichen medi-
zinischen Maßstäben bereitet der Nachweis eines stimu-
lierenden Effekts und das Verständnis der Wirkungswei-
sen aber noch Probleme. Fehlende Beweise sind für sich 
allerdings kein Ausschluss eines Effekts. Doch werden  
erst weitere Untersuchungen verlässlich zeigen können,  
was wirklich dran ist an den Vorzügen der „Kraftwurz“.

Probiotik
Endlich doch etwas, das die Ab-
wehr stärken kann!? Die Probio-
tik setzt auf „gute“ Bakterien im 
Verdauungstrakt, wo sich Hun-
derte Einzellertypen tummeln 

und die Verwertung der Nahrung möglich machen.  
Tatsächlich wurde im Labor ein Zusammenhang zwischen 
dem wilden Treiben im Darm und der Abwehr gefunden. 
Bestimmte Bakterien stärken offenbar bestimmte Teile 
des Immunsystems. Wie aber, ist ungeklärt. Entsprechend 
vorsichtig sollten Versprechungen von Probiotik-Produ-
zenten aufgenommen werden. Dass deren Angebote  
wie gewünscht wirken, muss erst noch bewiesen werden.

Hilft das?

GESUNDHEIT WEITER GEDACHT
LUST AUF HERBST.
BEI WIND UND WETTER GESUND BLEIBEN!
Genießen Sie den Herbst. Am besten mit der ganzen Familie. Wer viel im Freien ist, stärkt 
seine Abwehrkräfte und bleibt gesund bei Wind und Wetter. Wenn Sie wissen wollen, 
was Sie im Herbst sonst noch für Ihre Gesundheit tun können, der BARMER GEK Teledoktor 
hilft weiter. Wählen Sie 0800 45 40 250 (kostenfrei bundesweit erreichbar) und geben Sie 
Schnupfen und Co keine Chance. 

Infos auch in unseren Geschäftsstellen oder unter: www.barmer-gek.de/herbstgesundheit
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Wer ohne Schnupfen, Halsschmerzen und Kopfweh durch die feuchtkalten Monate kommen will,  
sollte sich an ein paar einfache Regeln halten – und viel Zeit im Bett verbringen

   Herbstgesundheit

Gifte reduzieren
Äußere „Stressoren“ wirken – wie seelische  

Probleme – negativ auf die Abwehr. Dazu gehören 
Volksdrogen wie Tabak und Alkohol. Hoher  

Alkoholkonsum scheint besonders das angeborene 
Immunsystem zu beeinträchtigen. Auch das  

Rauchen erhöht generell die Anfälligkeit für  
Infektionen – das sogar langfristig nach  

dem Ausstieg und bei Passivrauchern.

 Impfen lassen
Für manche Menschen kann eine  

Grippe zu einer ernsten Bedrohung 
werden. Mit einer jährlichen  

Impfung lässt sich das Risiko jedoch nach-
weislich senken. Gesundheitsbehörden  
empfehlen den Impfschutz vor allem Alten 

und Kranken, Schwangeren, Ärzten und  
Pflegekräften sowie Erwachsenen, die in  

ihren Berufen Kontakt zu sehr vielen  
Mitmenschen haben.

Gut essen
Gesunde Lebensmittel sind Pflicht!  

Damit das Immunsystem den Körper  
erfolgreich verteidigen kann, braucht es  

die Unterstützung von Vitaminen und  
Spurenelementen. Auch ein Blick auf die  
Waage kann nicht schaden: Menschen  
mit starkem Übergewicht entwickeln bei  

einer Grippe häufiger schwere Verläufe  
mit Symptomen, die im Krankenhaus  

behandelt werden müssen.  Und auch  
der jährliche Impfschutz 

scheint bei ihnen schwächer  
auszufallen. 

Immer mit der Ruhe
Nicht alles, was uns belastet, heraus- 
fordert oder in Rage bringt, ist schädlich.  
Auf Dauer aber gehen Stresshormone  
an die Substanz. Zu den Folgen gehören  
zum Beispiel eine schlechtere Wund- 
heilung und ein abgeschwächter Schutz  
nach einer Impfung. Dazu begünstigt  

die Dauerbelastung das Wachstum  
von Krebs. Also: Tempo rausnehmen  

und entspannen!

Hände waschen
Eigentlich sollte es unnötig sein, 
darauf hinzuweisen – aber selbst  
in Krankenhäusern muss immer 
wieder daran erinnert werden: Regel-
mäßiges Händewaschen ist ein guter, 
einfacher Infektionsschutz. Dem  
Immunsystem werden so unnötige  
Belastungen erspart. Benutzen Sie Wasser 

und Seife immer vor dem Verarbeiten  
von Lebensmitteln, vor dem Essen, nach der  

Toilette und nach dem Kontakt mit Tieren.

Ausschlafen
Ausreichend Schlaf in der Nacht hält das Abwehr- 

system auch tagsüber wachsam. Wer dagegen ständig  
übermüdet in den Tag startet,  wird mit höherer Wahrschein-

lichkeit krank, sobald er mit Erkältungsviren in Kontakt 
kommt: Das Immunsystem stellt weniger Antikörper und  

Abwehrzellen zur Verfügung. Schlafmangel verlängert  
zudem die Zeit, die der Körper braucht,  

um sich von einer Infektion zu erholen.  
Dann gute Nacht.

Loslaufen
Nicht nur Stress wird beim Sport  
abgebaut. Während die Muskeln arbeiten, 
steigt auch die Durchblutung. Immun- 
zellen und ihre Botenstoffe können schneller  
durch den Körper wandern und ihren  
Job erledigen: Krankheitserreger aufspüren 
und beseitigen. Nur übertreiben sollte  
man es nicht. Athleten, die sich regelmäßig 
stark verausgaben, riskieren, ihre  
Abwehr zu schwächen. Mit einer  
Erkältung im Körper lässt man  

die Laufschuhe besser ein  
paar Tage stehen. 



Bis zu

480
Kilometer pro 

Stunde
erreicht die Luft 

in den Atem
wegen bei einem 

Hustenstoß 

rascht wird. Zwar patrouillieren auf 
den Schleimhäuten spezielle Anti-
körper – 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 
zwölf Stunden später schon beginnt 
die Nase zu laufen. 

Zusammengerechnet ungefähr 
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 Erkäl-
tungshäufigkeit ab. Kleine Kinder 
gelten als wahre Virenschleudern, es 
erwischt sie bis zu zwölfmal im Jahr, 
Erwachsene nur noch zwei- bis fünf-
mal. Wer selbst Kleinkinder hat, er-
krankt häufiger. Doch auch geplag-
te Mütter und Väter können aufat-
men. In einem Experiment infizier-
ten US-Forscher Eltern mit einem 
bestimmten Schnupfenvirus und 

wiesen nach: Diese Probanden zeig-
ten sich resistenter gegen den kal-
kulierten Angriff aufs Immunsys-
tem als Kinderlose. Je mehr Söhne 
und Töchter sie hatten, desto selte-
ner reagierten sie mit Erkältungs-
symptomen. Ein hervorragendes 
Beispiel dafür, dass eine erhöhte Er-
kältungsanfälligkeit keineswegs auf 
geschwächte Abwehrkräfte hindeu-
ten muss, ganz im Gegenteil: Das 
ständig trainierte Immunsystem 
von Eltern funktioniert im Experi-
ment offenbar bestens, auch wenn 
sie vielleicht öfter krank sind. Im 
Alltag sind sie schlicht mehr Erre-
gern ausgesetzt als Kinderlose.

Dass Herbst und Winter die Hoch-
saison für Erkältungen sind, liegt 
weniger an der Kälte, sondern dar-
an, dass die Menschen sich dann 
gern dicht an dicht in geschlossenen 
Räume drängen – überfüllte U-Bah-
nen und Kaufhäuser im Weih-
nachtsrummel bieten den Viren 

paradiesische Bedingungen. Auch 
die trockene Winterluft trägt dazu 
bei, dass sie sich wohlfühlen, wäh-
rend die Schleimhäute ihrer Opfer 
leiden – was wiederum die Anfällig-
keit für Erkältungen erhöht.

Was bedeuten diese Erkenntnisse 
für die Disposition des Einzelnen? 
Jedenfalls, dass die Anfälligkeit mit 
wenigen, einfachen Verhaltensände-
rungen besser unter Kontrolle ge-
bracht werden kann als mit den  
vielen Mittelchen, die der Apotheker 
anbietet. Häufiges Händewaschen 
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 Schleimhäuten gut. Ande-
rerseits müssen sie penibel sauber 
gehalten werden, sonst werden sie 
selbst zur Keimschleuder.

Gegen alle Symptome gefeit
Gibt es sie nicht trotzdem, die „Ver-
anlagung“ für Erkältungen? Schon in 
der ersten Hälfte des 20. Jahrhun-
derts gingen Wissenschaftler dieser 
Frage nach. Sie postulierten, dass die 
ethnische Herkunft oder die Augen-
farbe eine Rolle spielen könnte, för-
derten aber, wenig überraschend, 
keine Zusammenhänge zutage. Im 
Jahr 2002 fanden Kinderärzte in 
Tucson, Arizona, mit einer Langzeit-
studie an 1246 Kleinkindern heraus, 
dass diejenigen, die früh häufig unter 
Erkältungen gelitten hatten, diese 
Anfälligkeit 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 Fox aus 
Seattle fand in seinen Untersuchun-
gen an 48 Familien heraus, dass drei 
davon offenbar gegen alle Krank-
heitssymptome gefeit waren, auch 
wenn eine Infektion im Blut nach-
weisbar war. Wohingegen in fünf 
anderen Familien jeder Infizierte 
von Rotz und Halsweh heimgesucht 
wurde. Fox vermutete einen familiä-
ren Faktor. Womöglich spielt ein 
Molekül namens Icam-1 dabei eine 
Schlüsselrolle. Die Zellen in der  
Nasenschleimhaut sind damit aus-
gestattet, und Schnupfenviren brau-
chen es zum Andocken. Weicht  
wegen einer Genmutation der Icam-
1-Rezeptor im Bauplan von der 
Norm ab, so die Theorie, finden 

Ein Jahr unseres Lebens verbringen 
wir mit Erkältungen im Bett

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

manche Virenarten keinen Halt, 
und der Mensch bleibt gesund. Al-
lerdings wäre das kein Ausdruck 
eines besonders gut funktionieren-
den Abwehrsystems, sondern belegt 
lediglich die Immunität gegen be-
stimmte Schnupfenviren. Bewiesen 
ist die Hypothese einer genetischen 
Erkältungsresistenz jedoch nicht.

Die Suche nach tieferen Ursachen 
der Infektanfälligkeit führt auch  
zu einem Forschungsgebiet, das die 
Wechselwirkungen zwischen Geist 
und Immunsystem ergründet und 
immer mehr an Bedeutung ge-
winnt: die Psychoneuroimmunolo-
gie. Sheldon Cohen, Professor an der 
Carnegie Mellon University in Pitts-
burgh, USA, studiert seit fast 30 Jah-
ren die Auswirkungen von psychi-
schen Faktoren auf die Häufigkeit 
und Schwere von Erkältungen. Sein 
Forschungslabor ist ein Mittelklas-
sehotel, zehn Meilen von der Uni 
entfernt auf einem Hügel an einer 

Durchgangsstraße gelegen. Der Ho-
telbesitzer besteht bis heute darauf, 
dass der Name geheim bleibt, denn 
hier finden Versuche statt, die ande-
re Gäste abschrecken könnten.

In einer Studie, die heute als Mei-
lenstein der Stressforschung gilt, 
untersuchte Cohen, wie sich chro-
nischer Stress aufs Immunsystem 
auswirkt. Erkältungsviren schienen 
ihm bestens für Experimente geeig-
net. „Mit ihnen kann man gesunde 
Menschen gefahrlos unter kontrol-
lierten Bedingungen infizieren“, sagt 
er. Zunächst ließ Cohen 394 gesun-
de Probanden ausführlich über ihre 
Gefühle und krisenhafte Ereignisse 
und Lebenssituationen im vergan-
genen Jahr befragen – Scheidung, 
Tod eines Familienmitglieds, Pflege 
eines Angehörigen, Zerwürfnisse 
mit Arbeitskollegen und dem Chef. 
Dann träufelten ihnen seine Mit-
arbeiter eine wässrige Lösung mit 
Schnupfenviren in die Nase. Die 

kommenden fünf Tage standen die 
Versuchspersonen in Einzelzim-
mern im Hotel unter Quarantäne. 
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 
Erkältungen, 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 schützt zum Beispiel ein 
gefühlt hoher sozialer Status vor Er-
kältungen. Menschen, die in Armut 
aufgewachsen sind, erkranken im 
Experiment häufiger an Schnupfen 
als solche, die aus wohlhabenden  
Elternhäusern kommen. „Den deut-
lichsten Schutzeffekt aber bieten 
zwei Persönlichkeitsmerkmale“, 
sagt er. „Positive Grundhaltung und 
Extrovertiertheit.“ 

Warnsignale des Körpers
Was also läuft anders 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 darüber 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 Erkältungen – verstopfte 
Nasen, zugeschwollene Augen, Fie-
ber – Ausdruck eines starken Im-
munsystems, das sich zu wehren 
weiß? Oder bedeuten sie, dass eine 
gestörte Abwehr gleichsam mit Ka-
nonen auf Spatzen schießt?

Die Meinungen hierzu sind bis-
lang geteilt. Der Erkältungspapst 
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 
Erkältung, deren Körper nur zu 
einer geringen oder schwachen 
Gegenwehr in der Lage ist.“

Cohen sieht es heute anders. 
Denn in seinen 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 

Optimismus und Teamgeist schützen 
vor Schnupfen und Halsweh

Ärger mit dem Chef oder den Kollegen? Chronischer Stress macht anfälliger für Erkältungen
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Stress produzieren die Nebennie-
ren, angetrieben vom Gehirn, hohe 
Mengen Cortisol. Das Hormon 
bremst das Immunsystem: Es dockt 
an die weißen Blutkörperchen an, 
und diese fahren daraufhin ihre Pro-
duktion von Entzündungsstoffen 
herunter (siehe Infografik Seite 69). 
Wegen dieser bekannten Wirkung 
verschreiben Ärzte Cortisol auch als 
Medikament gegen Rheuma, Neuro-
dermitis und viele andere Krank-
heiten.

Cohen erwartete also, dass das Blut 
der psychisch belasteten Versuchs-
personen nahezu frei von Entzün-
dungsstoffen wäre – als Folge ihrer 
hohen Cortisolspiegel. Doch das 
Gegenteil war der Fall, sie waren 
deutlich erhöht. Das passte nicht zu-
sammen. Der Wissenschaftler glaubt 
jetzt zu wissen, warum das Immun-
system bei Gestressten aus dem Ru-
der läuft: „Durch die dauerhafte psy-
chische Belastung ist es resistent 
gegen Cortisol geworden.“ Mit ande-
ren Worten: Obwohl das Gehirn mit 
Vollgas gegen das Abwehrsystem 
arbeitet, erreicht es dieses nicht. Die 
weißen Blutkörperchen reagieren 
nicht mehr auf Cortisol. Die Entzün-

dung, vom Körper erdacht, um sich 
zu schützen, hat sich verselbst-
ständigt.

Diese Erkenntnisse reichen weit 
über einen banalen Schnupfen  
hinaus. Denn: „Wenn schon das  
Immunsystem durch Stresshormo-
ne stark in Mitleidenschaft gezo- 
gen ist, richten diese vermutlich 
auch woanders im Körper gerade 
Schaden an“, sagt Christian Schu-
bert, Psychoneuroimmunologe an 
der Medizinischen Universität 
Innsbruck. Kurzfristig versetzt  
Cortisol den Körper in Alarmstel- 
lung, was erwünscht ist – Konzent-
ration und Leistungsfähigkeit  
nehmen zu. Langfristig aber er- 
höht der Hormoncocktail den Blut-
druck, das Blut gerinnt leichter,  
was Infarkte und Schlaganfälle be-
günstigt. 

Im Gehirn beeinträchtigt ein Cor-
tisol-Dauerbeschuss die Gedächt-
nisfunktion und trägt wesentlich 
zur Entwicklung von  Depressionen 
bei. Stress kann neuen Forschungs-
ergebnissen zufolge auch direkt  
zu Entzündungen der Adern füh- 
ren – die Initialzündung der Arte-
riosklerose. Auch bei Autoimmun-

krankheiten und Allergien ist die 
Entzündungsbereitschaft des Im-
munsystems erhöht.

Und nun – was tun?
Was also kann ein Erkältungsge-
plagter tun, um sich zu schützen? 
Manfred Schedlowski, Psychoneu-
roimmunologe am Universitätskli-
nikum Essen: „Es schadet sicher 
nicht, häufige und schwere Erkäl-
tungen als Warnsignal des Körpers 
zu sehen und sein Leben auf den 
Prüfstand zu stellen.“ Alles, was hilft, 
um chronischen Stress abzubauen, 
kann auch verhindern, dass sich 
Entzündungen im Körper ausbrei-
ten wie Brandherde, die über Jahre 
oder Jahrzehnte unbemerkt schwe-
len. Schedlowski sagt: „Ich biete 
meinen Patienten gern einen ‚Werk-
zeugkasten‘ an, aus dem sich jeder 
die für ihn beste Methode aussu-
chen kann.“ Für den einen sei es die 
Achtsamkeitsmeditation, für ande-
re Yoga oder Sport, wieder andere 
schafften einen Hund an, um sich zu 
täglicher Bewegung zu zwingen. 
Psychotherapien können sinnvoll 
sein, um zu lernen, mit unvermeid-
lichem Stress besser umzugehen. 

Bernhard Albrecht wusch sich während 
der Recherche etwa fünfmal häufiger  
die Hände als sonst – und erkältete sich 
trotzdem. Nicole Heißmann, Frank 
Ochmann und Nicole Simon entwarfen 
das Poster und die Infografik
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von Erkältungs- 
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man. Ihre Vielfalt 
überrascht den 
Körper immer 

wieder

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

Wem das alles nicht liegt, der 
könnte es mit Religion versuchen. 
Regelmäßiges Beten in der Gemein-
schaft Gleichgesinnter senkt die 
Konzentration eines besonders ge-
fährlichen Entzündungsstoffes im 
Blut, Interleukin-6, fanden US-For-
scher in Iowa heraus. Nur Glaubens-
sache? Nicht ganz: Schon länger gilt 
es als sicher, dass religiöse Men-
schen deutlich länger leben. „Dabei 
war die Häufigkeit der Gottes-
dienstbesuche Studien zufolge aus-
schlaggebend. Je öfter die Proban-
den gingen, desto deutlicher zeigte 
sich die entzündungshemmende 
Wirkung“, sagt Psychoneuroimmu-
nologe Christian Schubert. Ob sie 
aber wirklich aus tiefstem Herzen 
glaubten, wurde nicht untersucht. 
„Das ist wissenschaftlich ohnehin 
schwer zu ergründen“, so Schubert.
Auch Schlaf wirkt nachgewiesener-
maßen entzündungshemmend. Aus 
der Sicht von Sheldon Cohen ist eine 

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

Wenn alles nicht hilft, der Hals  
kratzt und die Nase läuft, ist es wich-
tig, auf die Signale des Körpers zu  
hören. Denn die allgemeinen Krank-
heitssymptome – Müdigkeit, wenig 
Antrieb, Appetitlosigkeit, Rückzug 
von den anderen – sind aus Sicht  
der Evolutionsbiologie sinnvoll. Die-
se Verhaltensweisen ermöglichen 
kranken Tieren das Überleben. Der 
Stoffwechsel des Körpers konzent-
riert sich ganz auf die Bekämpfung 
des Erregers, während energiezeh-
rende, lebensgefährliche Unterfan-
gen wie die Jagd zur Essenssuche 
unterbleiben. 

Verantwortlich für die Mattigkeit 
sind nicht Bakterien oder Viren, 
sondern ebenjene Entzündungs-
stoffe, die die weißen Blutkörper-
chen produzieren. Sie zwingen den 
Körper ins Bett. Die Ruhe sorgt auch 
dafür, dass der Entzündungsprozess 
nicht aus dem Ruder läuft.
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 schützen Pillen und Pul-
ver aus der Apotheke weniger vor 
häufigem Schnupfen als Händewa-
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 gönnen. Und das 
nicht nur zum Schutz der Kollegen, 
sondern aus purem Egoismus.  2


