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Im Einklang mit Mensch
und Natur

Die wichtigsten Fakten zum Thema Erkdltung

10 x nachgefragt bei Martin Straube, Allgemeinarzt aus Bochum und Experte

fur Naturheilkunde und Anthroposophische Medizin

Diesen Text downloaden:

www.weleda.de/media/download/presse/fakten_zu_erkaeltung_final.doc

Warum gerat das Immunsystem im Winter so schnell aus dem Gleichgewicht?
Wie entsteht eine Erkéaltung?

Wie lauft eine gewohnliche Erkaltung ab?

Wie unterscheide ich eine Erkaltung von einer Grippe?

Warum ist Fieber bei der Genesung hilfreich?

o g > w NP

Warum erwischt es einige oft und wieso scheinen andere immun gegen

Erkaltungen zu sein?

~

Kann ich meine Abwehrkréafte friihzeitig anregen?
Wie verhalte ich mich am besten bei einer Erkaltung?
Darf ich bei Erkéltung weiter Sport treiben?

10. Wie kann ich mich vor Ansteckung schitzen? Sechs Hygienetipps

1. Warum gerat das Immunsystem im Winter so schnell aus dem
Gleichgewicht?
Fur alle entziindlichen Prozesse in den Atemwegen gibt es kérperliche und
seelische Ursachen. Auf der kérperlichen Seite sind es meist Uberanstrengung
sowie Kélte durch Nasse und Wind. Auf der seelischen Seite schwéachen Stress,
Enttduschung und anhaltende Sorgen das Immunsystem.
Bei Kélte reagiert der Organismus mit einem Riickzug des Blutes aus Armen und
Beinen, wie auch umgekehrt die Durchblutung der Extremitaten zunimmt, wenn es
warm oder heif3 ist. Bliebe die Durchblutung in den au3eren Gliedmal3en bei Kélte
gleich, wirde ein Korper viel Warme verlieren. Im Alltag kdnnen wir uns oft nicht die
Ruhe gonnen, die der Koérper in dieser Zeit besonders bendtigen wiirde. Ein
erschopfter, gestresster Kérper kann jedoch nicht mehr angemessen reagieren und
die Temperatur ausgleichen, sondern kihlt bei Kalte und Nésse einfach aus. Dadurch
wird die Abwehr geschwécht und der natirliche Schutz des Kdérpers funktioniert nicht
mehr ausreichend. Viren und Bakterien, die sich in der Erkaltungszeit vermehrt
ausbreiten, dringen in den Organismus ein. Mit dem Rickzug des Blutes kommt es
besonders in den Schleimh&uten zu einer verminderten Abwehr, die warme
Heizungsluft trocknet die Schleimhaute aus und auch dies begunstigt das Eindringen

von Krankheitserregern.
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~Erkaltungen sind Infekte — aber nicht der Ansturm feindlicher Viren sondern die Kélte WELEDA
ist oft die Ausldéser” so Martin Straube, Allgemeinarzt aus Bochum. I Einklang mit Mensch
Die gute Nachricht: Nicht jede Kélteeinwirkung hat eine Erkéltung zur Folge. Man

kann vorbeugend sehr viel tun und therapeutisch regulierend eingreifen, damit eine

Erkrankung gar nicht erst entsteht, oder dafuir sorgen, dass ihr Verlauf wesentlich

gemildert wird.

2. Wie entsteht eine Erkaltung?

Eine Erkaltungskrankheit wird zunéchst durch eine virale Infektion ausgelost, der der
zuvor geschwachte Korper nicht genug Schutz entgegen setzen konnte. Die Folgen
sind Abgeschlagenheit, Midigkeit, Frosteln, Husten und Schnupfen. Und ist der
Kdrper durch eine solche Viruserkrankung erst einmal geschwécht, kann es zuséatzlich
zu einer bakteriellen Infektion (Sekundéarinfektion) kommen, die sich zum Beispiel als

Bronchitis, Nasennebenhdhlen- oder Mandelentziindung auf3ern kann.

3. Wie lauft eine gewdhnliche Erkaltung ab?
Die Ansteckung verlauft meist unbemerkt. Die ,Erkaltungsviren“ dringen
Uberwiegend in Form einer Tropfcheninfektion tber die Nasendffnungen in den
Organismus ein.
Zwei bis finf Tage nach der Ansteckung treten erste Symptome auf, beispielsweise
Halskratzen und vermehrtes Frieren. Hier kann die Anwendung von natlrlichen
Erkaltungsprodukten, z. B. von Weleda, noch Abhilfe schaffen und die weitere
Ausbreitung der Infektion stoppen.
Schnupfen, Kopf- und Gliederschmerzen treten ebenfalls meist schon in den ersten
Tagen der Infektion auf. Allerdings halten diese Symptome oft eine Woche und
langer an, wéhrend die Halsschmerzen schon nach wenigen Tagen abklingen.
Ab dem flinften Tag ist Husten ein haufiges Symptom. Zunéachst tritt ein trockener
Reizhusten auf, der nach wenigen Tagen in Husten mit festsitzendem Schleim
Ubergeht. Bei beiden Formen helfen reizlindernde, entkrampfende und
schleimlésende Préparate wie beispielsweise Weleda Hustenelixier.

-Eine Erkaltung dauert normalerweise ein bis zwei Wochen, wenn nicht weitere

Infektionen hinzukommen* sagt Martin Straube.

4. Wie unterscheide ich eine Erkaltung von einer Grippe?

Je nach Art des Erregers kann es sich um einen grippalen Infekt (Erkaltung) oder eine
echte Grippe (Influenza) handeln. Ein grippaler Infekt wird durch verschiedene Virus-
Typen hervorgerufen und beginnt meist mit Frosteln, Schnupfen und Unwohlsein. Er
ist unangenehm, aber meist harmlos. Eine echte Grippe wird stets von einem
Influenza-Virus verursacht und beginnt in der Regel mit plétzlich auftretendem, hohem
Fieber und starken Kopf-, Glieder- und Muskelschmerzen. Sie bedarf einer

umgehenden &rztlichen Behandlung.

Seite 2 von 5



g

5. Warum ist Fieber bei der Genesung hilfreich? WELEDA
Fieber bringt die Abwehr auf Hochtouren — das ist wichtig fir den Genesungsprozess. 1m Einklang mit Mensch
Denn eine Erhdhung der Korpertemperatur reduziert Keime und sollte — solange sie e
nicht zu hoch ist — nicht gesenkt werden. Wenn man diese Reaktion des Koérpers véllig

unterdrickt, schadet man dem Kranken eher.

-Eine Erhéhung der Kérpertemperatur kann die Keime reduzieren® erklart der

Bochumer Allgemeinarzt Martin Straube ,daher ist Fieber eine wichtige Hilfe des

Immunsystems, um Viren und Bakterien abzuwehren.*

Die Naturheilkunde kennt viele Substanzen, die einen solchen Prozess begleiten

kénnen. Fir den grippalen Infekt bietet die anthroposophische Medizin u. a.

Kompositionspraparate an, die den Organismus in den unterschiedlichen Phasen

unterstitzen. Aus einem so behandelten Infekt kann der Kérper sogar gestarkt aus

dem Krankheitsgeschehen hervorgehen. Praparate der ganzheitlichen Naturmedizin

kénnen haufig schon bei Kindern angewendet werden und sind in der Regel sehr gut

vertraglich.

Nachgefragt: Wann sollten man bei Fieber zum Arzt, Herr Straube?

Wenn die Ursache eine andere als eine gewdhnliche fieberhafte
Infektionserkrankung ist

Wenn Patienten Fieber bekommen, die an schwerwiegenden Grunderkrankungen
leiden

Wenn bei ansonsten gesunden Menschen nach drei Tagen Fieber (ohne
schwerwiegende Begleitsymptome) keine Besserung eintritt

Bei plotzlich auftretendem Fieber oder einem auffallend raschen
Temperaturanstieg tber 39°C

Neugeborene, Sauglinge und Kinder sollten beim Auftreten von Fieber immer

zum Arzt

6. Warum erwischt es einige oft und wieso scheinen andere immun gegen
Erkaltungen zu sein?
Viele Faktoren beeinflussen die Antwort des Organismus auf Kalte und fremde
Erreger. Im Wesentlichen gibt es drei Varianten: Ist ein Immunsystem stark, kann sich
der Korper gegen Viren und Bakterien wehren und es gibt keine entziindliche oder
fieberhafte Reaktion. Ist der Organismus dagegen geschwacht, dringen Kélte, Viren
und Bakterien ein. Dabei muss noch kein Fieber entstehen, der betroffene Mensch ist
nicht sichtbar krank, sondern kann sich Giber mehrere Monate einfach nicht wohl
fuhlen. Andererseits kann der schwache Organismus auch mit Warme reagieren. Die
Folge: Fieber und Entziindungen in Rachen und Nebenhéhlen sowie Husten.
Erkéaltungen sind also nicht einfach Infektionen, sondern zeigen auch an, wie stark

oder schwach ein Organismus ist.
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7. Kann ich meine Abwehrkrafte frihzeitig anregen? WELEDA
Ja, indem ich fir eine gute Warmeregulation sorge. Man sollte sich vor Auskiihlung 1m Einklang mit Mensch
schitzen, aber auch ein Warmestau in zu dicker Kleidung sowie der Aufenthalt in e
Uberheizten Raumen kann eine Erkaltung verursachen. Die Warmeregulation kann

verbessert werden durch AllgemeinmafRnahmen wie Trinken von warmenden Tees

(zum Beispiel Ingwer- oder Fruchtetee), heilRe Bader und so viel kdrperliche

Bewegung wie mdéglich. Auch regelmaRiges Saunieren beugt vor. Wichtig zur

Starkung des Karpers ist auch genug Schlaf und natirlich gesunde, ausgewogene

Erndhrung mit frischen vitaminreichen Lebensmitteln. Zu viel Stress sollte abgebaut

werden und regelméaRige Bewegung in ausreichend warmer Kleidung an der frischen

Luft tut nicht nur dem Kérper, sondern auch der Seele gut (Lichtmangel ist oft die

Hauptursache fiir manch triibe Stimmung im Winter. Der Grund: Ohne Licht schiittet

der Korper weniger "Glickshormon" Serotonin aus).

8. Wie verhalte ich mich am besten bei einer Erkaltung?
Der Allgemeinarzt Martin Straube empfiehlt: ,Viel Ruhe (bei Fieber sogar Bettruhe)
und eine vitaminreiche Ernahrung bringen das Immunsystem am schnellsten wieder in

Schwung*.

Acht Verhaltensregeln fur grippale Infekte:
Bleiben Sie bei Fieber im Bett
Halten Sie den Korper warm, insbesondere die Filze
Heizungsluft trocknet die Schleimhé&ute aus, wodurch das Eindringen von Erregern
begtinstigt wird. In geheizten Raumen schafft ein Luftbefeuchter oder eine
Wasserschale auf dem Heizkorper ein gutes Klima. Liiften Sie regelmafig, wenn
Sie flrr eine Zeit das Zimmer verlassen.
Stress, Partynachte, Alkohol und besonders Rauchen meiden: Dies sind ideale
Komplizen von Erkéltungsviren.
Achten Sie bei einem grippalen Infekt auf eine ausreichende Flissigkeitszufuhr,
insbesondere bei vermehrtem Schwitzen, etwa aufgrund von Fieber. Trinken Sie
taglich mindestens zwei Liter, am besten Kréutertee oder frisch gepresste Zitrone in
heilBem Wasser. Warme Getréanke unterstiitzen die Verfliissigung und somit den
Auswurf von Sekreten, denn Husten und Schnupfen sind zwar lastig — aber sie
befordern Viren und Bakterien aus dem Korper.
Essen Sie leicht verdauliche und bekdmmliche Kost. Zu viel Fett und Eiweil3
kénnen in dieser Zeit die Verdauung tberfordern. Vorzuziehen sind Kohlenhydrate
sowie Obst und Gemuse in allen erdenklichen Variationen. Vorsicht vor Diaten: Wer

jetzt abnimmt, schwécht sein Immunsystem zusétzlich und wird fir Viren anféalliger.
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9. Darfich bei Erkaltung weiter Sport treiben? WELEDA

Nein, denn schon bei harmlosen Erkéltungen arbeitet das Immunsystem auf 1m Einklang mit Mensch
Hochtouren. Hier wiirden Sport oder andere anstrengende Tatigkeiten den Kdrper nur e
unnétig schwachen. Wer also erste Anzeichen einer Erkaltung oder Grippe spiirt,

sollte sich unbedingt schonen, da Krankheitserreger die Schwéache in der Abwehr

nutzen und mit dem Blutstrom in besonders gefahrdete Regionen gelangen kdnnen.

Dies betrifft beispielsweise Nieren, Herzmuskel oder das Nervensystem und eine

Infektion hier kann zu bleibenden Gesundheitsschaden fiihren.

Und wer wieder gesund ist, holt den Formriickstand in wenigen Tagen locker auf.

Das heif3t aber nicht, dass Bewegung vdllig verboten ist. Geméchliche Spaziergénge

an der frischen Luft tun gut und gelten eher als gesundheitsférdernd, es sei denn, man

leidet an Gliederschmerzen, erhdhter Temperatur oder hohem Puls - dann sollten alle

Aktivitaten ruhen, die als anstrengend empfunden werden.

~Wer unbedingt trainieren will, zum Beispiel weil er sich auf einen Wettkampf

vorbereitet, sollte auf alle Falle vorher einen Arzt fragen“ rat Martin Straube ,denn

hinter Halsschmerzen kdnnte sich eine Mandelentziindung verbergen, deren Erreger

(meist Bakterien) auch Erkrankungen der Nieren, Gelenke oder sogar eine

Herzmuskelentziindung hervorrufen knnen*.

10. Wie kann ich mich vor Ansteckung schitzen? Sechs Hygienetipps:
RegelmaRig grundlich die Hande waschen und vom Gesicht fernhalten
Hygienisch Husten (in den Armel, nicht in die Hand), Einmaltaschentiicher
verwenden und sich nicht anhusten lassen
Krankheit zuhause auskurieren, um die eigene Gesundheit und die anderer nicht zu
gefahrden
Familienmitglieder schiitzen: Abstand halten und auf Umarmen, Kiissen usw.
verzichten
Geschlossene Raume luften: Das hilft, die Virenkonzentration im Raum zu senken
und verhindert ein Austrocknen der Mund- und Nasenschleimh&ute

Menschenansammlungen meiden
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