Von Martin Koradi

Verschnupft:
was tun?

Fast scheint es unnétig, den
Schnupfen genauer vorzu-
stellen. Kaum jemand kann
von sich sagen, er hitte noch
nie Schnupfen gehabt.
Schitzungsweise 75% der
européischen und amerika-
nischen Bevolkerung er-
kranken mindestens einmal
jéhrlich daran. Die Sympto-
me und Beschwerden eines
Schnupfens sind darum wohl
allgemein bekannt. Hinge-
gen kennen nur die wenig-
sten die genauen Zusam-
menhinge um diese Krank-
heit.

D er folgende Beitrag bringt dazu
die wichtigsten Informationen
und orientiert iiber Vorbeugungs- und
Behandlungsméglichkeiten. - Eine
schnupfenfreie Zeit konnen wir Ihnen
damit zwar nicht garantieren, doch
lisst sich immerhin das Erkrankungs-
risiko vermindern. Und wer trotz allem
einen Schnupfen kriegt, der
kann sich durch einfache
Massnahmen  die  ver-
schnupften Tage betrichi-
lich erleichtern.

INFEKTION
DURCH VIREN

Beim Schnupfen liegt eine
Virusinfektion vor. Von
einer Infektion sprechen wir,
~ wenn Mikroorganismen
 (Kleinstlebewesen) in einen
fremden Korper eindringen
. und sich dort vermehren. Als
solche Kleinstlebewesen
kennen wir unter anderem
Bakterien, Pilze und Viren.
Die meisten davon sind fiir
uns unschidlich, einige so-
gar sehr niitzlich. Ein kleiner
Teil davon kann Krankheiten verursa-
chen.

Solche Krankheitserreger losen im
Korper durch ihre chemische Beschaf-
fenheit oder durch ihre Stoffwechsel-
produkte eine Gegenreaktion aus (bei-
spielsweise Fieber). Es findet eine Aus-
einandersetzung zwischen dem Ein-
dringling und unserem Organismus
statt. Die Zeichen und Begleiterschei-
nungen dieser Auseinandersetzung er-
lebt der Betroffene als Krankheitssym-
ptome.

WIE WIRKEN VIREN?

Im Gegensatz zu anderen Mikroorga-
nismen besitzen Viren keine eigene
Zellstruktur. Sie verfiigen deshalb auch
nicht iiber einen eigenen Stoffwechsel.
Ohne fremde Hilfe konnen sie deshalb
weder Energie produzieren, noch
wachsen oder sich vermehren. Genau
genommen gehoren sie darum gar nicht
zu den Lebewesen. Sie konnen nur mit
Hilfe fremder Zellen existieren. Zu die-
sem Zweck haben sie gelernt, Zellen
von Menschen, Tieren oder Pflanzen zu
infizieren und sie so umzuprogrammie-
ren, dass die Zelle — statt fiir sich selbst
zu sorgen — neue Viren produziert und
freisetzt. Die betroffene Zelle geht da-
bei meist zugrunde.

Alle Viren mit spezieller Vorliebe fiir
die menschliche Nasenschleimhaut
werden als Schnupfenviren bezeichnet.
Davon sind heute schon iiber hundert
verschiedene Typen bekannt, haupt-
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sichlich aus der Gruppe der Rhinovi-
ren (der Name ist von griechisch rhinos
= Nase abgeleitet) und der Adenovi-
ren. Die Ansteckung erfolgt durch
Ubertragung der Erreger meist auf dem
Luftweg durch kleine, virenhaltige
Tropfchen beim Husten, Niesen oder
Sprechen. Ob der Kontakt mit den
Schnupfenviren auch zur Vermehrung
und Ausbreitung derselben und somit
zum Schnupfen fithrt, hingt allerdings
stark von der Abwehrkraft und dem
Lebensalter des Betroffenen ab. Kinder
und insbesondere Kleinkinder erkran-
ken zum Beispiel haufiger und oft
schwerer als Erwachsene.

WIE ENTWICKELT SICH
DER SCHNUPFEN?

Nachdem sich die Viren auf der Na-
senschleimhaut festgesetzt 'haben und
in die Nasenschleimhaut eingedrungen
sind, beginnt der Vermehrungszyklus.
Innert ein bis drei Tagen entsteht da-
bei eine Vielzahl von Viren, die immer
neue Zellen befallen. Der Organismus
reagiert darauf mit einer Mobilisierung
seiner Abwehrkrifte. Diese Auseinan-
dersetzung fiihrt zu den bekannten Be-
gleiterscheinungen des Schnupfens wie
Abgeschlagenheit, Midigkeit, Appe-
titlosigkeit, Frosteln oder Hitzegefiihl.
Als Vorboten des Schnupfens treten
meist Schleimhautreizungen in Hals
und Rachen auf, die hiufig zu Niesen
und Husten fithren. Anschliessend
schwellen die Nasenschleimhiute an,
und das betroffene Gewebe wird stark
durchblutet. Das fithrt zu verstirkier
Absonderung von Nasensekret. Die
Nase lduft und lduft und lduft. Es han-
delt sich bei diesem listigen Phinomen
um einen natiirlichen Virus-Abwehr-
mechanismus. Das Nasensekret enthilt
Abwehrstoffe gegen die Schnupfenvi-
ren, und die reichliche Fliissigkeitsaus-
schiittung «schwemmt» die Viren aus
dem Karper. Sobald das Abwehrsy-
stem die Viren erkannt hat, produziert
es zudem genau darauf abgestimmte
Abwehrstoffe, sogenannte Antikorper,
und setzt sie gegen den Erreger ein.
Nach gewisser Zeit ist der Organismus
darum imstande, die Schnupfenviren
zu bekimpfen. Leider verliert er diese
Fihigkeit in bezug auf die Schnupfen-
viren nach ein paar Monaten und muss
sie deshalb bei der nichsten Anstek-
kung wieder von neuem lernen.



WIE VORBEUGEN?

Wegen der Vielzahl unterschiedlicher
Virustypen ist eine Schnupfenimpfung
bis heute praktisch nicht durchfiihrbar.
Einen gewissen Schutz bietet natiirlich
der Versuch, moglichst wenig mit den
Schnupfenviren in Kontaki zu kom-
men. Fiir Einsiedler mag diese Metho-
de ja gerade noch geeignet sein. Wer je-
doch in Familie und Beruf stdndig un-
ter Menschen ist, kann sich den Viren
nur teilweise entziehen (zu Schnupfen-
patienten auf «Niesdistanzy gehen).
Immerhin gibt es noch einige Moglich-
keiten, wie wir das Infektionsrisiko
verringern konnen.

Unsere Vorfahren waren dauernd den
Witterungseinfliissen und wechselnden
Temperaturen ausgesetzt. lhr Organis-
mus lernte zwangsliufig, auf Kiltereize
zu reagieren. Dies fiithrte zu einem Mass
an Abhirtung, von dem wir heute weit
entfernt sind. Wihrend der letzten
Jahrzehnte wurden die Heiz- und Kli-
maanlagen stark perfektioniert. Zwar
mag es angenehm sein, wenn unsere
Arbeits- und Lebensriume mittels
Thermostaten auf eine gleichbleibende
Temperatur eingestellt sind. Gesund ist
es wohl kaum. Gegeniiber den Kilte-
reizen jedenfalls fiithrt es zur Verweich-
lichung. Schon die geringste Unter-
kithlung reicht, um uns ins Bett zu wer-
fen. Dem ldsst sich mit einfachen
Massnahmen mindestens ein Stiick
weit vorbeugen:

B Morgens nach der warmen Dusche
sich immer kurz kalt abduschen und
anschliessend mit einem rauhen Bade-
tuch kriftig trockenreiben.

B Nach der Mittagsmahlzeit ist ein
kurzes, kithles Armbad zu empfehlen.
Es dauert zwischen 5 bis 60 Sekunden
und lisst sich gut im Lavabo durchfiih-
ren, indem beide Unterarme bis iiber
die Ellbogen ins kalte Leitungswasser
getaucht werden. Danach benutzt man
kein Handtuch, sondern schlenkert die
Arme an der Luft trocken. Zu beachten
ist dabei allerdings, dass Kaltwasser-
Anwendungen nur bei warmem Korper
durchgefiithrt werden diirfen. Wer kalt
hat, soll sich zuerst mit warmem Wasser
aufwarmen.

Uberheizte Riume fithren nicht nur
wegen mangelnder Abhirtung hiufiger
zu Schnupfen. Sie enthalten oft zu we-
nig Luftfeuchtigkeit. Dadurch trock-
nen die Schleimhiute aus und werden
viel anfalliger fiir Schnupfenviren. Von
den Naturheilmitteln eignet sich zur
Vorbeugung gegen Schnupfen und an-
dere Erkiltungskrankheiten vor allem
der Sonnenhut (Echinacea). Priparate
aus dieser Pflanze steigern die Wider-
standskraft gegen Erkiltungskrank-
heiten. Wer eine Kur damit machen

will, lidsst sich am besten in der Droge-
rie beraten, da es verschiedene Produk-
te und Anwendungsformen aus dieser
Pflanze gibt.

BEHANDLUNGS-
MOGLICHKEITEN

Mbglicherweise kennen Sie den
Spruch: «Ein behandelter Schnupfen
dauert sieben Tage, ein unbehandelter
eine Woche.» Tatsachlich lasst sich der
Schnupfen kaum verkiirzen, jedoch
immerhin betrichtlich lindern. Fiir die
innerliche Behandlung beispielsweise
gibt es bewihrte homoopathische Me-
dikamente. Abschwellende Nasen-
tropfen konnen zwar fiir den Augen-
blick Linderung verschaffen, fiithren
aber bei lingerdauerndem Gebrauch
leicht zur Gewthnung. Auch hier gibt
es homdopathische Alternativen in
Tropfenform, die dem Patienten zu
einer freieren Atmung verhelfen kon-
nen. Dauert ein Schnupfen linger an,
sind Inhalationen sehr zu empfehlen.
Bewihrt hat sich dazu eine Mischung
von Thymian und Kamille zu gleichen
Teilen. Man iibergiesst die Kriutermi-
schung mit kochendem Wasser und in-
haliert so lange, wie Dampf aufsteigt.

Heilmittel mit Sonnenhut
(Echinacea) steigern die Wi-
derstandskraft gegen Erkil-
tungskrankheiten. Lassen Sie
sich in der Drogerie beraten.

Wann ist
arztliche Behandlung notig?

Generell ist eine firztliche Untersu-
chung angezeigt, wenn das Nasensekret
briiunlich, griinlich oder schlecht rie-
chend ist oder wenn die Schnupfen-
symptome linger als drei Wochen an-
dauern. Bei jedem Schnupfen erkran-
ken auch gleichzeitig die Nebenhdhlen.
Daher kiinnen wihrend der Erkrankung
zusiitzlich Stirmkopfschmerzen (von der
Stirnhéhle), Zahnschmerzen (von der
Kieferhihle) oder ein Druck in der Au-
genhihle (vom Siebbein) auftreten.
Wenn jedoch diese Beschwerden uner-
triiglich sind oder iiber den Schnupfen
hinaus andauern, besonders wenn sie
nur einseitig sind und vielleicht auch
noch von dieser Nasenseite stinkender
Eiter ausgeschneuzt wird, dann ist dies
nicht mehr normal. In solchen Fillen ist
eine iirztliche Behandlung notig, damit
nicht spiiter chronische Beschwerden
zuriickbleiben.

Besonders gefihrdet:
Séuglinge und Kleinkinder

Fiir Kleinkinder und noch viel mehr fiir
Siuglinge stellt der Schnupfen oft eine
recht ernste Allgemeinerkrankung dar.
Im Vergleich zum Erwachsenen ist bei
Kindern die hintere Offnung der Nase
bzw. der Ubergang von der Nase zum
Rachen enger und von einer leicht
schwellbaren Schleimhaut ausgeklei-
det. Diese Offnoung kann sehr leicht
durch Entziindung zuschwellen oder
durch Sekret verstopft sein, wodurch
beim Siugling das Bild eines ¢Stock-
schnupfens» entstehen kann. Beim
S#uglingsschnupfen spielt ausserdem
eine Rolle, dass es sich im allgemeinen
um den ersten Kontakt mit dem jeweili-
gen Virustyp handelt und somit die ent-
sprechenden Antikorper zur Abwehr
fehlen. Darum ist der Virusschnupfen
des Siuglings eine echte Allgemeiner-
krankung. Es kommt zu einer schleimi-
gen Sekretion aus der Nase, sie schwillt
zu, die Atmung wird oberflichlich,
schniefend und nimmt an Schnelligkeit
zu. Bei Riickenlage des Singlings
fliesst das Sekret grisstenteils in den
Rachen ab und kann dort zu hartniicki-
gem Reizhusten fithren. Diese uner-
wiinschten Folgen lassen sich durch die
Bauchlage weitgehend vermeiden, weil
dabei das Sekret nach aussen abfliesst.

O




