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WiesoesViren inderkaltenJahreszeit leichterhaben
Anja Forrer vomSpital Limmattal erklärt, wieso Viren sich imWinter schneller verbreiten undwieman sich schützt.

Celia Büchi

Es ist kalt, nass und dunkel:
Während wir Menschen uns
nachdemwarmenSommer seh-
nen, haben es Viren im Winter
einfacher. Denn in der kalten
Jahreszeit werden vor allem Vi-
ren, die die Atemwege infizie-
ren, leichter übertragen. So er-
kranken bei uns sowohl vor als
auch seit AusbruchderCorona-
pandemie in den Herbst-und
Wintermonatenmerklichmehr
MenschenanAtemwegserkran-
kungen als im Frühling und
Sommer. Es wird gehustet, ge-
niest, geschnieft und Fieber ge-
messen: Nicht nur Corona ver-
breitet sich imWinter schneller,
auchErkältungs- undGrippevi-
ren habenHochsaison.

GleichmehrereFaktorener-
leichternes respiratorischenVi-
ren, in der kalten Jahreszeit von
einer zurnächstenPersonüber-
tragen zu werden. Dabei kann
eine Infektion über Tröpfchen,
Aerosoleoderdirekten sowie in-
direkten Kontakt mit infektiö-
sen Sekreten erfolgen.

Virenprofitierenvonder
kalttrockenenWinterluft
«DieStabilität derViruspartikel
in den Tröpfchen ist abhängig
vonderLuftfeuchtigkeit undder
Aussentemperatur»erklärtAnja
Forrer,Assistenzärztin fürAllge-
meine Innere Medizin und In-
fektiologie amSpital Limmattal.
So zeigenmehrereStudien,dass
Erreger des Atemwegsystems
bei niedriger Luftfeuchtigkeit,
wie sie imWinter vielerorts vor-
herrscht, stabiler und leichter
übertragbar sindals bei der eher
fürdenSommer typischenmitt-
lerenLuftfeuchtigkeit.Auch tie-
fereTemperaturenbegünstigen
laut Studien die Stabilität und
ÜbertragungderErreger. Inder
kalten, trockenen Winterluft
bleiben die Viren also länger in
der Luft und infizieren mehr
Leute als im Sommer.

ZudemkönntendieSchleim-
häute imAtemtrakt inderkalten
Jahreszeit durch die vielen

Wechsel von Aussen- zu Innen-
räumen schneller austrocknen,
sagtForrer.Normalerweisewer-
den eingeatmete Staubpartikel,
Viren und Bakterien Richtung
MundvomeigenenKörpernach
aussen befördert. Dafür sorgen
koordinierte Bewegungen von
kleinen Härchen an den
Schleimhautzellen, sogenann-
ten Zilien. Bei kalter, trockener
Luft verringert sichdieLeistung
dieserSelbstreinigung lautmeh-
reren Studien.

Ausserdem:«ImWinterhal-
tenwir uns tendenziell häufiger
in Innenräumen auf und sind
dabei näher zusammen», sagt
Forrer. Dadurch müssen die
Tröpfchen einen kürzerenWeg
von Person zu Person zurück-
legen und die Übertragungs-
wahrscheinlichkeit steigt.

Doch was können wir tun,
um auch im Winter möglichst
gesund zu bleiben? In Werbun-
gen versprechen uns verschie-
denste Nahrungsergänzungs-
mittel und andere Mittel gute
Gesundheit und ein starkes Im-
munsystem. Davon hält Forrer
wenig:«AusmedizinischerSicht
gibt eskeinegeheimen‹Zauber-
mittel›, um das Immunsystem

zu stärken,wie siemanchmal in
gewissenWerbungenangeprie-
sen werden.» Trotzdem habe
das eigeneVerhalten einenEin-
fluss auf dieGesundheit.

Sokönnenwirunsere
Gesundheit stärken

— Ausgewogene Ernährung:
Wenn wir uns ausgewogen er-
nähren und von allen Nährstof-
fengenügendaufnehmen, kann
auch die Produktion und der
Reifungsprozessvon Immunzel-
len ungestört ablaufen.

— Genügend Schlaf: Wenn wir
zu wenig schlafen, erhöht sich
dasKrankheitsrisikoundunsere
Belastbarkeit nimmt ab.

— Rauchverzicht: Die Giftstof-
fe, diebeimRauchen indieLun-
ge und den restlichen Atem-
wegstrakt gelangen, greifendas
Lungengewebe an und behin-
dern den Selbstreinigungsme-
chanismus der Atemwege.

— Ausdauertraining:Wennwir
uns regelmässig sportlich im
Ausdauerbereich betätigen,
wird unsere Atmung kräftiger

und unsere Durchblutung ver-
bessert sich.Wirwerdenbelast-
barer und das Immunsystem
wird gestärkt.

Ausserdem hilft es, allgemeine
Hygienemassnahmeneinzuhal-
ten,wiediePandemieauf extre-
me Art aufgezeigt hat. Das re-
gelmässigeHändewaschenund
-desinfizieren, das Lüften und
Abstandhalten sowie die Be-
schränkung von Sozialkontak-
ten haben dazu beigetragen,
dass in der Saison 2020/21
schweizweit nur 41 laborbestä-
tigteGrippefälle registriertwur-
den. In der Saison 2019/20wa-
ren es noch rund 11 500 und
2018/19 rund 13 500.

«Unser Immunsystem ist
sehr lernfähig und kannmittels
Impfungen trainiert werden»,
so Forrer. Durch eine Impfung
kommen unsere Immunzellen
in Kontakt mit sogenannten
Antigenen. Das sind Proteine,
welchedie schädlichenVirenan
ihrerOberfläche tragen.AlsRe-
aktion auf diese Stimulation
baut unser Körper eine passen-
de Abwehr auf: Er bildet Ab-
wehrproteine, sogenannteAnti-
körper. Infizierenwir uns später
mit diesen Viren, ist unser Kör-
per gewappnet undkanndieVi-
ren schnell und effizient be-
kämpfen. InderRegel kommtes
so zu entweder deutlich schwä-
cheren Symptomen oder wir
werden gar nicht erst krank.
«Aus unserer Sicht ist die Imp-
fungaktuell diewirkungsvollste
MassnahmegegenschwereVer-
läufeeinerCoronavirus-Erkran-
kung», sagt Forrer.

Je mehr Menschen also ge-
impft sind, desto weniger
schwereVerläufe tretenauf und
desto weniger Menschen müs-
sen wegen ihrer Krankheiten
Zeit im Spital verbringen. Kön-
nendieHospitalisationen redu-
ziert werden, wird das Gesund-
heitssystem entlastet und die
Spitäler haben die Kapazität,
weiterhin alle Patientinnenund
Patienten bestmöglich zu be-
handeln.

Seit aufgrund der Coronapandemie viel strengere Hygienemassnahmen gelten, erkranken im Winter viel
weniger Menschen an der saisonalen Grippe. Bild: Keystone

Zur Person

Anja Forrer arbeitet nach ihrem
Medizinstudium an der Universi-
tät Zürich und einem Unterassis-
tenzpraktikum im Spital Limmat-
tal seit Anfang 2020 als Assis-
tenzärztin im Limmi. Sie mag die
täglichen intellektuellen, sozia-
len und manuellen Herausforde-
rungen des Arztberufes. Ausser-
dem bringe der Kontakt mit den
Patientinnen und Patienten viel
Abwechslung: «Jeder Patient
und jede Geschichte ist anders.»
Besonders wichtig ist ihr, ge-
meinsam mit den Patientinnen
und Patienten die beste Lösung
für ein Problem zu finden. Dafür
brauche es ein gutes soziales
Gespür sowie viel medizinisches
Fachwissen. (ceb)




