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Seid ihr auch leicht paranoid, weil
alle rumschniefen? Wir haben einen
Immunologen gefragt, was hilft.

Text: Marie Hettich

Ausgewogen essen
Laut Dr. Thomas Hauser ist
vitamin C als der ultima-
tive Immunbeoster ein
Mythos: «Das Gerlicht halt
sich seit Anfang der 70er-
Jahre hartnickig. Dabei
gibt es bis heute keine
wissenschaftliche Studie,
die bestdtigt, dass zu-
sdtzliches vitamin C vi-
rale Infekte verhindert.»
Auch bei anderen angebli-
chen Helferchen wie Echi-
nacea cder Zink-Tabletten
xonnte xeine wirkung
nachgewiesen werden, Was
also tun, um xerngesund
zu bleiben? Ganz einfach:
ven allem, was wir brau-
chen, genligend zu uns
nehmen - Proteine, Fette,
vitamine und Mineral-
stoffe.

Genlgend trinken
Anderthalb Liter, zwei-
einhalb Liter - na was
denn nun? «leder hat
unterschiedlich starken
Dursty», sagt Or. Hauser.
«wichtig ist aber, Uber
den ganzen Tag verteilt
immer wieder Wasser zu
trinken.» Noch wichtiger
ist das regelmissige
Trinken, wenn es einen
schon erwischt hat: Fie-
ber, aber auch eine ver-

stopfte Nase fiihrt zu
Fllissigkeitsverlust,
da mehr Wasserdampf
durch den Mund ausge-
atmet wird.

Schlafmangel
vermeiden

Auch in puncto Schlaf
gind wir nicht alle
gleich. Laut dem Experten
gelten bei Erwachsenen
sieben bis neun Stunden
Schiaf als normal, Fakt
ist: Wer dauerhaft weni-
ger als sechs Stunden
schlife, ist anfidlliger
tlr Infexte, Und wer
gplirt, dass eine Erkdl-
tung im Anmarsch ist,
golite umso mehr Stunden
einplanen: «Wenn wir
rechtzeitig fiir genug
Erholung sorgen, ist die
Chance grosser, dass der
Virusinfext mit wenigen
Symptomen oder sogar
ganz unbemerkt ablduft -
angteckend sind wir dann
aber trotzdem.»

Sich im Alltag viel
bewegen

Dr. Hauser rat: «Die re-
gelmissige Bewegung
golite in die alltigliche
Routine miteingebaut
werden.» Heisst: nicht

»

den Lift, sonde
Treppe nehmen
Haltestellen fr
steigen. Und so weiter,
Brauchts Sport? «Flir das
Immunsystem ist es nicht
notwendig, Sport im Sinne
ven schweisstreibenden
WorXxouts zu treiben.
Wenn jemand taglich eine
Weile zu Fuss zur Arbei
geht, xann es gut sein,
dass er geslinder lebt als
jemand, der zweimal die
Woche eine halbe Stunde
joggt.» Eine Studie hat
gezeigt, dass sich Leute,
die mehrmals pro Woche
30 bis 45 Minuten zu Fuss
unterwegs sind, seltener
einen Atemwegsinfext
einfangen.

Handewaschen
Erkdltungsviren schlei-
chen sich via Trépfchen-
{ibertragung in unseren
Korper - wichtig alse,
dass wir sie nichtin
rauen Mengen an unseren
Handen kleben haben und
uns dann stindig damit in
die Augen cder den Mund
fassen. Nach der Toilette,
nachdem wir unter Leuten

https://e.issuu.com/embed.html?identifier=uk4oodu3aoh7&embedType=script#1757285/65394253

waren und vor dem Essen
also immer die Hinde We-
schen. Und zwar richtig:
«Unbedingt Seife sowie
bestenfalls warmes
wasser benutzen und die
Fingerzwischenrdume
nicht vergessens, emp-
fiehit Dr. Hauser.,

Nicht rauchen

£s gibt Studien, die be-
weisen, dass Raucher mit
chronischen Atemwegs-
erxrankungen anfidlliger
flr den am hiufigsten
verbreiteten Rhinevirus
sind. Und was ist mit
flauchern, die nech xeine
Symptome spiliren? «Das
wurde zwar noch nicht
untersucht, aber ich
nehme an, dass auch bei
ihnen das Risiko hoher
istw, 80 Dr. Hauser,

Dr. med. Thomas
Hauser ist Immuno-
loge, Allergologe
und Internist am 122
Immunologie-
Zentrum in Zarich.
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