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Wenn's langer dauert

Phanomen
Long Cold

Im Winter haben Viren, die die Atemwege
angreifen, Hochsaison. Was tun, wenn die
Symptome nicht mehr verschwinden®

rei Tage kommt sie, drei Tage

bleibt sie, drei Tage geht sie — die-

se ungefihre Regel galt bisher

fiir eine Erkdltung. Doch was ist,

wenn der Infekt nicht verschwin-
det? Ahnlich wie Long Covid beschreiben
Forscher das Phinomen Long Cold: Auch
nach einer Grippe oder einer Erkiltung
leiden manche Betroffenen noch Wochen
oder Monate unter Symptomen. Welche
das sind und was zu tun ist, haben wir
Prim. Dr.in Jasmin Kechvar gefragt.

Wie lange dauert eine normale Erkdltung in
der Regel?

PRIM. JASMIN KECHVAR: Eine Erkiltung
klingt in den meisten Fillen innerhalb
von ein bis zwei Wochen von selbst wie-
der ab. Die genaue Dauer hdngt jedoch
von mehreren Faktoren ab, darunter die
Art des Erregers (viraler oder bakterieller
Infekt), Vorerkrankungen und die indivi-
duelle Immunabwehr. Wihrend Sympto-
me wie Halsschmerzen, Schnupfen sowie
Kopf- und Gliederschmerzen oft schon
nach wenigen Tagen abklingen, kann ins-
besondere der Husten oder eine allgemei-
ne korperliche Erschopfung bis zu drei
Wochen anhalten.
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Nicht nur Covid-19, auch Atemwegsinfektio-
nen konnen zu lang anhaltenden Sympto-
men fiihren. Forscher sprechen von ,,Long
Cold“. Was ist das und welche Symptome
konnen auftreten?
PRIM. KECHVAR: Das Phinomen ,Long
Cold“ bezeichnet das Fortbestehen von
Beschwerden iiber Wochen oder sogar
Monate nach einer Erkdltung oder Grip-
>
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GUT ZU WISSEN

LANGZEITSYMPTOME NACH INFEKTEN

Hintergrund: Aktuelle Studien zeigen, dass nicht nur Co-
vid-19, sondern auch andere Atemwegsinfektionen wie Er-
kaltungen zu lang anhaltenden Symptomen fiihren kénnen,
ein Phénomen, das als ,,Long Cold" bezeichnet wird. Eine
britische Studie der Queen Mary University of London ana-
lysierte Daten von Giber 10.000 Personen und stellte fest,
dass auch nach negativen Covid-19-Tests Symptome wie
beispielsweise Husten langer als vier Wochen andauern
kénnen.
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Schwere und Dauer: Obwohl diese Langzeitsymptome
nach Erkaltungen auftreten konnen, scheinen sie in ihrer
Schwere und Dauer nicht mit denen von Long Covid ver-
gleichbar zu sein. Dennoch wollen Forscher die Auswirkun-
gen verschiedener Atemwegsinfektionen weiter untersu-
chen, um ein besseres Verstandnis fiir diese postinfektio-
sen Syndrome zu entwickeln, um sie besser zu verstehen,
zu erkennen und behandeln zu kénnen.




#longcold

STRESS SCHWACHT

DAS IMMUNSYSTEM,

WAS DAZU FUHREN

KANN, DASS INFEKTE
L ANGER DAUERN.

Prim. Dr. Jasmin Kechvar

pe. Betroffene klagen iiber Symptome
wie chronische Miidigkeit, Muskel- und
Kopfschmerzen, anhaltenden Husten,
Schnupfen sowie neuralgische Schmer-
zen (Anm.: Nervenschmerzen). Studien
zeigen, dass sich die Beschwerden von
Long Cold und Long Covid teilweise dh-
neln. Die genauen Ursachen und Mecha-
nismen sind noch nicht abschlieRend er-
forscht.

Wann sollte man unbedingt eine arztliche
Untersuchung in Anspruch nehmen?
PRIM. KECHVAR: Wenn die Beschwerden
nach drei Wochen nicht abklingen oder
sich sogar verschlimmern, sollte drin-
gend ein Spezialist aufgesucht werden.
Dazu zdhlen Fachirzt:innen fiir Hals-Na-
sen-Ohren-Heilkunde, Innere Medizin
und Neurologie. Es ist wichtig, schwer-
wiegende Folgeerkrankungen, wie eine
Herzmuskelentziindung, chronische Na-
sennebenhohlenentziindung oder post-
infektiose neurologische Erkrankungen
wie z. B. eine chronische Meningitis
(Hirnhautentziindung) oder eine postin-
fektiose Polyneuropathie (Nervener-
krankung) auszuschliefen. Bei anhal-
tendem Husten oder korperlicher Er-
schopfung ist eine medizinische Abkli-
rung unerldsslich
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ANHALTENDER HUSTEN
Wenn Symptome langer als
drei Wochen andauern oder

sich verschlimmern, sollte

man zum Arzt/zur Arztin.

An welchen Arzt beziehungsweise welche
Arztin kann ich mich bei hartndckigem
Husten wenden?

PRIM. KECHVAR: Wenn ein Husten iiber
einen liangeren Zeitraum bestehen
bleibt, ist eine Untersuchung durch
Fachirzt:innen fiir Pulmologie (Anm.:
Lungenheilkunde) ratsam. Hier kann
unter anderem ein Lungenréntgen ange-
ordnet werden, um schwerwiegendere
Erkrankungen auszuschliefen. Neben
einer gezielten medikamentosen Thera-
pie kénnen auch alternative Heilmetho-
den Linderung verschaffen. RegelmiRi-
ge Inhalationen, Brustwickel mit Krau-
tern sowie Heiltees aus Thymian, Spitz-
wegerich oder Eibisch sind bewédhrte
Hausmittel. Zudem helfen atherische
Ole wie Eukalyptus dabei, die Atemwege
zu befreien. Wichtig ist es aullerdem,
den Korper warmzuhalten und ausrei-
chend Fliissigkeit zu sich zu nehmen.
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Auch chronische Miidigkeit tritt oft nach
Viruserkrankungen auf...

PRIM.KECHVAR: Bei der Behandlung von
chronischer Miidigkeit, bzw. dem Er-
schopfungssyndrom (CFS) muss sehr in-
dividuell vorgegangen und auch die Vor-
geschichte in die Betrachtung miteinbe-
zogen werden. Je nach individuellem Be-
fund, erfolgt eine medizinische Therapie
mit nervenstabilisierenden Medikamen-
ten. Abhdngig vom Blutbefund sind zu-
dem spezielle pflanzliche Wirkstoffe
wie hoch dosiertes Ginkgo, Vitamin C, D
sowie der Vitamin B-Komplex zumeist
sehr hilfreich. Auch Nahrungsergin-
zungsmittel mit Spurenelementen wie
Magnesium und Coenzym Q10, kombi-
niert mit hoch dosierten Antioxidantien,
konnen den Therapieerfolg bei Tages-
miidigkeit und Erschépfung unterstiit-
zen. In schweren Krankheitsfillen ist die
Verabreichung der Wirkstoffe in Form
einer Infusionstherapie sinnvoll. Durch-
aus forderlich bei chronischer Miidig-
keit sind auch Biofeedback und gezielte
Konzentrations- und Gedéichtnisiitbun-
gen mit Computerprogrammen. Sehr
wichtig ist auch ein langsames, aber
kontinuierliches korperliches Aufbau-
training. Dieses individuelle, vorsichtig
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anzugehende Energiemanagement
(Anm.: ,Pacing“) sollte unter drztlicher
Betreuung stattfinden. Wichtig ist, dass
die geschilderten Mafinahmen von Fach-
arzt:innen begleitet und bei Bedarf im-
mer wieder angepasst werden.

Dauern Erkdltungskrankheiten allgemein
langer als friiher?

PRIM. KECHVAR: Viele Menschen haben
das Gefiihl, dass sie frither schneller wie-
der gesund wurden. Dies konnte daran
liegen, dass die Anforderungen im be-
ruflichen und privaten Alltag zugenom-
men haben und dadurch das Stresslevel
hoher ist. Stress schwacht bekannterma-
Ren das Immunsystem, was dazu fithren
kann, dass Infekte langer andauern. Ein
weiterer Faktor ist der Lebensstil: Da vie-
le stundenlang am Computer arbeiten,
fehlen die frische Luft und der Ausgleich
in der Natur, um das Immunsystem wie-
der zu stdrken. Zu wenig Bewegung und
die falsche Erndhrung, kombiniert mit
einem Zuwenig an Nihrstoffen, schwé-
chen die korpereigene Abwehr ebenso
wie ein Mangel an Sonnenlicht in den
Wintermonaten und der daraus resultie-
rende niedrige Vitamin-D-Spiegel.

Und wenn der Dauerschnupfen iiberhaupt
keine Erkiltung ist?
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OBST UND GEMUSE

in intensiven Farben ist reich
an Antioxidantien.
PRIM. KECHVAR: Ein anhaltender

Schnupfen kann auch andere Ursachen
haben. In solchen Fillen empfehle ich
eine Abklirung beim HNO-Arzt, da die
Symptome unter anderem auf eine Na-
sennebenhoéhlenentziindung oder eine
Allergie hindeuten koénnten. Hier kon-
nen ein Blutbild und gegebenenfalls wei-
tere Untersuchungen Klarheit schaffen.
Besonders wichtig ist es, zwischen ei-
nem Infekt und einer allergischen Reak-
tion zu unterscheiden, da sich die Be-
handlung in diesen Féllen erheblich un-
terscheidet.
Medikamente lindern die Symptome. Kann
man es auch iibertreiben?
PRIM. KECHVAR: Ja, es ist moglich, Medi-
kamente in einer Weise zu verwenden,
die mehr schadet als nutzt. Daher soll-
ten Medikamente stets in Absprache mit
dem behandelnden Arzt/der Arztin ein-
genommen werden. Beispielsweise kon-
nen Nasensprays die Schleimhdute aus-
trocknen und zur Abhingigkeit fiihren.
Auch der unbedachte Einsatz von Anti-
biotika kann problematisch sein. Zudem
kénnen einige Medikamente das Im-
munsystem und den Verdauungstrakt
belasten.

PATRICIA SCHEUCHER H

BOOSTER
FUR IHRE.
ABWEHR

Ein starkes Immunsystem ist der
Schlissel, um Erkaltungen vorzubeu-
gen und schneller wieder gesund zu
werden. Wie Sie mit der Erndhrung das
Immunsystem unterstiitzen konnen:

Antioxidantien

Sie schuitzen die Zellen vor schadlichen
freien Radikalen und starken so das
Immunsystem. Setzen Sie auf Obst
und Gemiise mit intensiven Farben:
Heidelbeeren, Granatapfel, rote Papri-
ka und Spinat sind reich an Vitamin C,
E und sekundaren Pflanzenstoffen, die
die Abwehr untersttitzen.

Heilpflanzen und Krauter

Echinacea (Sonnenhut), als Tee oder in
Tropfenform, starkt die Abwehrkréafte.
Thymian wirkt antibakteriell und antivi-
ral —ideal als Tee oder in der Kiiche.
Schwarzkiimmeldl stabilisiert das Im-
munsystem. Salbei ist perfekt bei Hals-
schmerzen oder zur Starkung der
Atemwege.

Darmgesundheit stérken

Ein GroBteil unseres Immunsystems
sitzt im Darm. Probiotische Lebensmit-
tel wie Joghurt, Kefir, Sauerkraut oder
Kimchi unterstiitzen die Darmflora,
wahrend Prabiotika (z. B. in Haferflo-
cken, Bananen oder Chicorée) den gu-
ten Bakterien die Nahrung liefern.

Omega-3-Fettsauren

wie sie in fettem Fisch (z. B. Lachs, Ma-
krele), Leinsamen oder Waln(ssen ent-
halten sind, haben entziindungshem-
mende Eigenschaften. Sie unterstiit-
zen das Immunsystem und wirken pra-
ventiv gegen chronische Entziindun-
gen.

Ausreichend trinken

Eine gute Hydration unterstitzt die
Schleimhdute dabei, Viren und Bakte-
rien abzuwehren. Achten Sie darauf,
taglich mindestens 1,5-2 Liter Wasser
oder ungesiiten Tee zu trinken.



