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Sie schweben wieder in der Luft, die Krankheitserreger, die Uber
Speicheltropfchen von Mensch zu Mensch ubertragen werden. Was tun?

Wer sich Morgen fiir Morgen in den Zug zwangt,
versteckt sich gerne hinter einer Zeitung. Wie ein
Schutzschild halten viele Passagiere sie vor das
noch miide Gesicht. So sorgt das Blatt fiir etwas
Privatsphare wahrend der Aufwachphase auf dem
Arbeitsweg.

Etwas hoher wandert die Zeitung, wenn im Abteil
jemand niest oder hustet. Obwohl jeder weiss, dass
der Erkaltete dies nicht absichtlich tut, ist kaum jemand erfreut iiber die Niessattacke aus
nachster Nahe.

Indes wird langst nicht jeder krank, der wahrend der Erkaltungszeit im vollbesetzten Zug
fahrt. Grund dafiir ist zum einen, dass nicht alle Keime ansteckend sind. Einige benotigen
einen intensiveren Kontakt zwischen Menschen, um iibertragen zu werden, Kiissen zum
Beispiel. Zudem verfiigt jeder gesunde Mensch iiber ein Immunsystem, das ihn vor vielen
Krankheitserregern schiitzt.

Ubertragung Uber die Luft

Bei der sogenannten Tropfcheninfektion gelangen Krankheitserreger, die im Rachenraum
oder im Atemsystem angesiedelt sind, beim Niesen, Husten oder Sprechen durch winzige
Speicheltropfchen in die Luft. Wer sich in der Nahe befindet, atmet die kontaminierte Luft
ein oder nimmt die Krankheitserreger direkt tiber die Mundschleimhaute auf. Die
Ubertragungswege unterscheiden sich je nach Grosse der Tropfchen.

Grossere Tropfchen sinken in der Luft relativ rasch ab. Sie
werden nur bis zu einer Distanz von gut einem Meter
iibertragen. Abstand halten ist hier der beste Schutz. Die
Erreger bleiben aber auch an Gegenstanden haften und
wechseln so den Wirt.

Kleinere Tropfchen schweben langer in der Luft und breiten
sich iiber grosse Distanzen aus. Haufig sind es Viren, die
sich auf diesem Weg aus- und verbreiten. Sie sind
verantwortlich fiir Erkaltungskrankheiten.

Sich wappnen und schutzen
Die Eingdnge von der Aussenwelt zum Inneren des Korpers
sind mit Schleimhauten ausgekleidet. Nase und Mund
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sollten im Winter stets gut befeuchtet sein. Sind die Schleimh&dute feucht, konnen die Viren
nur schwer daran kleben bleiben. Bei trockenen Schleimhauten hingegen, und solche sind in
tiberheizten Rdumen haufig, bleiben die Viren langer haften. So bleibt ihnen genug Zeit, um
in Korperzellen zu dringen. Beim Eindringen verschmilzt das Virus mit der Zellwand und
schleust seine Erbinformationen in die Zelle ein. So wird diese umprogrammiert, sodass sie
neue Viren produziert, die ihrerseits gleich vorgehen.

Unser Immunsystem ist gliicklicherweise gewappnet fiir solche Angriffe. Es kann verhindern,
dass Viren an die Zellen andocken, indem sich Immunabwehrzellen mit den Viren verbinden
— so ist die Andockstelle blockiert. Ausserdem zerstoren spezialisierte Immunzellen die
befallenen Zellen, um das Ausbreiten des Virus zu unterbinden. Doch selbst unser internes
Abwehrsystem hat Sicherheitsliicken. Die eine oder andere Erkaltungskrankheit, bei Kindern
wesentlich mehr, ist deshalb fiir fast jeden Programm: Kalte Fiisse beim Winterspaziergang,
eine durchzechte Nacht, Stress bei der Arbeit und schon kiindigt sich die Erkaltung mit
einem Kratzen im Hals an — gefolgt von Schnupfen, Husten, leichtem Fieber und manchmal
Kopfschmerzen. Nach einer Woche ist das Schlimmste iiberstanden und die Energie kehrt
zuriick.

Das Immunsystem ist also besonders gefordert im Winter.
Oft sind wir dann sehr miide und haben ein verstarktes
Schlafbediirfnis. Frithes Zu-Bett-Gehen, viel heisser Tee
\\ und Ruhe sind die einfachsten und oft auch effektivsten
N Massnahmen, um Schlimmeres zu verhindern.

Es gibt aber auch aus der Pflanzenapotheke verschiedene

~iote,

=
. R Erkaltungskrankheiten den Verlauf stoppen oder ihn
= M wenigstens verkiirzen und abschwachen. Eines davon ist

v Umckaloabo (Pelargonium sidoides), oft als Pelabo
N bekannt.

> ! Heilmittel, die bei ersten Anzeichen von

Das hilft gegen Erkaltung
e \Warme bevorzugen: Wer erkaltet ist, sollte keine kalten Getranke trinken und auch kalte,
trockene Speisen wie Brote, Salate oder Snacks aber auch Milch und Joghurt moglichst
vermeiden. Ebenso sollten siisse und fettige Speisen eher weggelassen werden. Besser
sind temperiertes Wasser, Tee, warme Speisen und gekochte Mahlzeiten. Bei Schnupfen
muss unbedingt der Kopf mit einer Miitze warmgehalten werden.
e Ingwer: Die Ingwerwurzel ist das ideale Heilmittel bei Erkaltungskrankheiten. Frisch
gerieben als Tee verleiht er dem Koérper wohlige Warme.
e Honig: Bei schleimigen Erkaltungskrankheiten darf Honig grosszligig verwendet werden. Er
ist reich an wertvollen Inhaltstoffen und wirkt hustenreizlindernd. Im Gegensatz zu Zucker,
der Schleim fordert, wirkt Honig zudem entschleimend auf den Korper.
e Schleimhaute befeuchten: Feuchte Schleimhaute sind der beste Schutz vor Virenbefall.
Die regelmassige Anwendung eines Meersalznasensprays kann helfen, ebenso das
Befeuchten mit etwas Wasser nach dem Aufstehen. Ideal ist zudem, wenn man als Pflege

data:text/html;charset=utf-8,%3Ch2%20style%3D %22margin%3A%200px%200px%200.5em %3B%20padding% 3A%200px % 3B%20text-shadow % 3A%20r ...

2/3



12.10.2015

Naturlich | Nichts zu Husten

der Schleimhaute jeden Morgen etwas Sesamal in die Nasenlocher gibt. Auch bei trockenem
Mund kann das morgendliche Spulen mit Sesamd&l die Feuchtigkeit zurtickbringen.

e Hande waschen: Die Hande sollten desinfiziert oder zumindest gut mit Seife gewaschen
werden. Mit Wasser allein findet keine antibakterielle Reinigung statt.

e Frische Luft: Spaziergange an der frischen Luft starken das Immunsystem. Auch wenn es
windet und neblig ist, erfrischen Spaziergange den Geist und spenden lebensnotwendiges
Sonnenlicht.

Heilmittel aus Afrika

Die rote Pelargoniumwurzel stammt aus Siidafrika und wird dort als Heilmittel angebaut. Es
handelt sich um eine kleine, mehrjahrige Pflanze mit knollenformigen Wurzeln, rundlichen,
leicht seidigen Blattern und kleinen dunkelroten bis dunkelbraunen Bliiten. Aufgrund des
rosenartigen Duftes wird Umckaloabodl oft als Ersatz fiir das wesentlich teurere Rosenol
verwendet. Pelabo enthilt Cumarine, Gerbstoffe, Flavonoide und Pelargoniumol. Besonders
heilkraftig sind die enthaltenen Gerbstoffe. Diese besitzen eine starke Wirkung gegen
Bakterien und Viren. Doch auch das Pelargoniumol wirkt antibakteriell. Deshalb ist der
Whurzelextrakt Pelabo bei Erkrankungen der oberen Atemwege oft das Naturheilmittel erster
Wahl.

Klassische Beschwerden wie Husten,
Halsschmerzen, Schnupfen, Fieber, Miidigkeit
und Gliederschmerzen konnen mit der
frithzeitigen und regelmassigen Anwendung
von Pelabo merklich gelindert werden. Auch bei
chronischen oder haufig wiederkehrenden
Stirn- und Nasennebenhohlenerkrankungen,
Mittelohrenentziindungen, Angina oder
Bronchialinfektionen kann Umckaloabo effektiv
helfen.

Erwachsene nehmen bei Erkiltungskrankheiten dreimal taglich 15 bis 25 Tropfen der
Wurzeltinktur ein, am besten vor dem Essen, verdiinnt mit etwas Wasser. Im Frithstadium

oder in sehr akuten Fillen, konnen im Stundentakt jeweils 10 Tropfen eingenommen werden.

Einzig wahrend der Schwangerschaft und bei gleichzeitiger Einnahme von
blutverdiinnenden Medikamenten oder erhohtem Blutdruck ist Vorsicht geboten. In diesen
Fillen sollte die Einnahme mit dem behandelnden Arzt abgesprochen werden.

Fotos: Xinhua/Das Fotoarchiv, thinkstock.com, waldhaeusl.com, fotolia.com
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