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Herbstzeit — Erkaltungszeit? Was kann ich dagegen tun?

(Teil 1 - Funktionskleidung)

Mit der Umstellung der Klimabedingungen von Sommer auf Herbst steigt die Gefahr fir In-
fektionskrankheiten deutlich an. Ein kalter Kopf oder kalte Fiie fiihren angeblich zu einer Er-
kaltung. SchlieBlich sind wir im Herbst und Winter deutlich haufiger krank als im Sommer.
Und an FiBen, Kopf und Handen frieren wir als erstes. Doch so einfach ist der Zusammen-
hang nicht. Kdlte kann direkt keine Erkdltung oder Schnupfen verursachen. Und auch kalte
FiiBe machen uns nicht krank. Dass wir im Winter 6fter erkaltet sind, hat viele Griinde. Lesen
Sie hierzu auch unseren Artikel ,Herbstzeit — Erkdltungszeit? Was kann ich dagegen tun? (Teil
2 — ,Erkdltungsmittel”)”

Warum ist unser Immunsystem besonders im Herbst so anfallig?

Normalerweise bildet der Kérper zusammen mit der Kleidung eine schiitzende Warmeschicht. Die
Wetterumstellung im Herbst mit ihren windigen und nasskalten Bedingungen sorgt dafir, dass wir
anfalliger fur Infektionskrankheiten werden. Dabei wird in den freiliegenden Kérperbereichen War-
me entzogen und bei unzureichend schiitzender Kleidung ist auch der Kérperstamm betroffen.
Zum einen blast der Wind wortwortlich die schiitzende kérpernahe Warmeschicht weg und zum
anderen sorgt die auf der Haut verdunstende Luftfeuchte des nasskalten Wetters fiir Verdunst-
ungskalte am Korper. Beides vermindert die Kérpertemperatur und bei eigentlich noch normaler
Jrealer AuBentemperatur” sinkt die ,gefiihlte Temperatur” an der Haut. Unser Kérper reagiert da-
mit, dass er an der Korperoberflache die niedrigere Temperatur akzeptiert und nur noch lebens-
wichtige innere Organe mit Warme versorgt. Die verschlechterte Oberflachen- und vor allem
Schleimhautdurchblutung fiir zu einer verminderten Abwehrkraft des Immunsystems und bietet
den Infektionserreger dann eine Angriffsflache. Hierdurch erklart sich auch, warum trocken-kaltes
Winterwetter, wiederum nicht ganz so schlimm ist — es fehlt der nasskalte, auskiihlende Faktor.

Welche Faktoren spielen sonst noch eine Rolle?

So konnen sich Viren bei Kélte schneller ausbreiten. Laut einer Studie des ‘National Institutes of
Health” haben Grippeviren sogar die Fahigkeit, sich mit einem schiitzenden Gel zu umgeben und
sich so resistent gegen niedrige Temperaturen zu machen. Auf den Schleimhauten der Atemwege
schmilzt dieser Uberzug und die Viren kénnen dann ungehindert zuschlagen.

Im Herbst und Winter halten wir uns weniger an der frischen Luft auf und verbringen mehr Zeit in
geschlossenen Raumen. Dies birgt mehrere Risiken — in geschlossenen Raumen ist die Virenkon-
zentration und damit die Ansteckungsgefahr deutlich hoher und ohne natirliches Licht produziert
der Korper weniger Vitamin D, was unser Immunsystem schwacht. Zudem trocknet Heizungsluft
unsere Schleimhaute aus, so dass ein idealer Lebensraum fiir Viren und Bakterien geschaffen wird.

Wie kdnnen wir uns wirksam davor schitzen?

Wichtig ist es folglich den Kérper vor Wind und Nésse moglichst wirksam durch richtiges Verhalten
und eine grofB}flichige Kleidung zu schiitzen. Selbst dickere Wolljacken funktionieren hier nicht
ausreichend. Deutlich wirksamer ist hier wasser- und winddichte Funktionskleidung, wie z.B.



Thermojacken und -hosen. Besonders gefdahrdet sind wir am Kopf, da wir hier alleine bis zu 40% der
Korperwdrme verlieren. Also sind eine Kopfbedeckung und ein Schutz des Halses ganz besonders
wichtig. Nicht zu vergessen sind kalte Fii3e, die man durch gutes Schuhwerk vermeidet. Damit
kann man zwar nicht jeder Erkaltungskrankheit trotzen, aber das personliche Risiko eben doch
deutlich vermindern. Es gibt kein falsches Wetter, sondern nur falsche Kleidung!

Zudem sollte man sich viel im Freien bewegen und weiterhin mehrfach wochentlich Sport treiben
- die Wirksamkeit ist wissenschaftlich bewiesen! Auch eine moderate Befeuchtung der Wohnungs-
luft und ein haufigerer, mehrfacher taglicher Luftwechsel durch kurzes groBziigiges Liiften verbes-
sert das Raumklima. In Zeiten von Erkdltungs- und Grippewellen gelingt es uns leider nicht immer
groBere Menschenansammlungen vor allem in geschlossenen Raumen, zu meiden.

Was ist beim Kauf von Funktionswasche zu beachten?

Wetterfeste Kleidung hat den Haken, dass die Wirksamkeit der Kleidung bisher oft nur mit hochgif-
tigen Materialienbeschichtungen und Chemikalien erreicht wurde. Diese sind giftig, reichern sich
in der Natur an und werden praktisch nicht mehr abgebaut. Daher sollte man bei Outdoorkleidung
beachten, dass diese kiinstliche poly- und perflourierte Chemikalien (PFC) nicht enthalt. Am gefahr-
lichsten ist hier die Perflouroktansaure (PFOA), die sich tGber die Haut aufgenommen in Organen
anreichert, das Tumorwachstum férdert, zu Schilddriisenerkrankungen und gestérter Fruchtbarkeit
fihren kann. Und einen wirklich unbedenklichen Grenzwert gibt es nicht. Gefahrlich ist, dass die
nicht abbaubaren PFOAs Giber das Trinkwasser von jedem aufgenommen werden und 90% der Be-
volkerung hat diese nachweisbar im Blut.

Im Jahre 2012 hatte Greenpeace 14 Outdoor-Kleidungsstiicke namhafter Hersteller getestet und
bei vielen die PFOAs gefunden. Zumindest die grof3en Hersteller wollen ab 2015 auf den Einsatz
dieser PFOAs verzichten. Aber PFCs werden nicht von allen Herstellern ersetzt und sind in Funk-
tionskleidung wohl weiter zu finden. Allerdings gibt es auch Produzenten, die andere Wege gehen
und man sollte daher in Fachgeschaften! nach PFC-freien Funktionsstoffen wie z.B. Sympatex®,
Gore-tex®, Ecorepel® oder Bionic-Finish®Eco fragen.

Und sollte es Sie doch einmal mit einem grippalen Infekt erwischt haben und sich unter frei
verkauflichen Erkadltungs- und Hausmittel keine Besserung einstellen, sollten Sie Ihre/n Haus-
arztin/arzt aufsuchen.



