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HERPES-RATGEBER
FUR BETROFFENE



SCHON GEWUSST?

FAKTEN
UBER HERPES

ie Infektionskrankheit Lippenherpes wird
D durch den Herpes-simplex-Virus Typ 1

(HSV-1) verursacht. Er gehort zu der weltweit
am meisten verbreiteten Virusfamilie. Die Haut oder
Schleimhdute werden angegriffen. Vor allem um
den Mund herum tauchen unschéne Bléschen auf,
die platzen und beim Heilen eine gelbliche Kruste
bilden. Die zwischenzeitlich entstehenden néssen-
den Wunden kénnen sehr schmerzhaft sein und
stellen eine gefahrliche Infektionsquelle dar.
In vielen Fallen wird eine Herpes-Infektion von
fiebrigen Schuben und einem allgemeinen Krank-
heitsgefUhl begleitet.

Bei etwa 50 bis 80 Prozent der Menschen bricht
der Lippenherpes regelmdBig aus, bei den
einen zwei- bis dreimal im Jahr, andere plagt das
Leiden jeden Monat fUr einige Tage. Fur die Betrof-
fenen ist das sehr unangenehm, schmerzhaft
und psychisch belastend. Oft fuhlt man sich unat-
traktiv, weshalb der Wunsch nach einer schnelle-
ren Abheilung und Schmerzlinderung gerade in
der Akutphase besonders grof3 ist.




UNSCHON, ABER WAHR

erpes-Viren gehoren zu den dltesten Viren.
I—I Sie haben sich Uber Millionen von Jahren

an den menschlichen Organismus ange-
passt. Die ,Durchseuchung” in der Bevdl-
kerung mit Herpes-Viren des Typs HSV-1
ist groB. Lippenherpes wird Uber
Tropfchen- und Schmierinfektion
verbreitet. Bevorzugt werden
Bereiche am Ubergang von
Schleimhaut zu normaler Haut
infiziert, sodass sich die Blés-
chen besonders in der Néhe
vom Lippenrot um den Mund-
winkel bilden.

Glaser, Handticher, Zahnbiirsten oder ein
einfacher Kuss - das Herpes-Virus ist hoch-
infektios. Oftmals infizieren wir uns bereits im

das Virus Ubertragen, weisen jedoch keine Symp-
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eines Menschen ist, umso hoher steigt die Anzahl
der Herpes-Ausbriche. Unschén, aber wahr:
Einmal infiziert, fragen wir das Herpes-Virus ein
Leben lang im Kérper. Genauer gesagt: in den
Nervenzellen. Diese Zellen werden zwar
vom Immunsystem Uberwacht und
vor Schdden sowie vor dem Eintritt
anderer Zellen geschitzt. Das Herpes-
Virus schafft es jedoch trotzdem,
sich hier einzunisten. So kann es sich
verstecken”, da das Immunsystem
nicht in der Lage ist, es zu entfernen.
Wird das Abwehrsystem geschwdécht
oder die befallene Nervenzelle gereizt,
kann es zur Reaktivierung der Viren kom-

men. Die Folge: Sie vermehren sich explosions-
: artig und lésen einen neuen Erkrankungsschub
aus (Sekunddr- infektion). Sind die Symptome
Kindesalter, ohne davon zu wissen. Uber 90Prozent :
der Herpes-Infizierten sind stille Trdger — sie kénnen
: Reaktivierung wartet (Latenzstadium).
tome auf. Je leistungsschwdcher das Immunsystem :

Herpes-simplex-Virus Typ HSV-1

abgeklungen, zieht sich das Virus in die Nerven-
zellen zurick, wo es schlummernd auf die nachste

VON EKEL BIS STRESS

er Ausbruch von Herpes ist normalerweise
D eine Folge von psychischem oder kérper-

lichem Stress. Zu den Ublichen Auslésern
gehoren viele Ursachen wie z.B. ein schwaches
Immunsystem, Erkdltung oder Grippe, Infektionen,
Medikamente (die das Immunsystem unterdriicken),
Erschopfung, kaltes Wetter, Sonneneinstrahlung
oder UV-Licht, Tumorerkrankungen, kleinere
Verletzungen, zahndrztliche Behandlungen,
Menstruation, Hormone, Fieber oder Kopf- und
Muskelschmerzen. Oftmals reicht auch schon ein
Ekelgefuhl aus. Im Grunde kann fast jede alltéig-
liche Situation einen Herpes-Schub bedingen.
Grundsatzlich gilt: Je geschwdchter das Immun-
system, desto hdufiger bricht Herpes aus.



ES IST DOCH IMMER DASSELBE

nd plétzlich sind sie da - feuchte kleine

Bléischen, die immer wieder aufplatzen

und bluten, wenn wir es am wenigsten
gebrauchen kénnen: Bei einem wichtigen Termin
im Job, im Urlaub, beim Date, aber auch ohne
Verabredung — Herpes kommt nie gelegen. Der
erste Herpes-Ausbruch, die Sekunddrinfektion,

Spannungsgefuhl,
* Kribbeln und Jucken.

Die Lippenhaut ist gerdtet und es
¢ haben sich schmerzhafte Bldschen
gebildet.

. Eine hochinfektiose Flussigkeit
¢ sammelt sich und lGsst die Blaschen
anschwellen.

dauert etwa zehn bis zwolf Tage bis zur Abheilung.
Symptome sind allgemeine Grippe-Beschwerden
und die typischen Herpes-Bldschen, bevorzugt im
Bereich der Lippen. Wahrend der Erkdltungszeit ist
das Risiko zur Herpes-Bildung aufgrund des héufigen
Naselaufens und -putzens erhéht. Dann bildet sich
Herpes héufig zwischen Oberlippe und Nase.

Die Bldischen platzen, verschmelzen
und die Wunde ndsst.

Die Blaschen trocknen ein,
es kommt zur Krustenbildung.

Die Rétungen und Schwellungen
lassen nach und die Krusten
|6sen sich ab.

erpes gleich Herpes? Nein. Der Wissen-

schaft sind Uber hundert verschiedene

Herpesviren bekannt — aber nur acht davon
kénnen den Menschen befallen. Was zundchst
nicht nach viel klingt, zeigt schnell: Jedes Mitglied
derHerpesviren-Familie kann unterschiedliche —
teils duBerst unangenehme — Krankheiten
auslésen. Wir bieten eine Ubersicht und zeigen,
welche Herpesviren regelmdBig fir Lippenherpes-
bléischen sorgen. Die gute Nachricht vorweg: Bei
den Stérenfrieden an der Lippe kann man
heutzutage selbst aktiv werden, um Schmerzen
und Unwohlsein schneller wieder loszuwerden.

Pfeiffersches Drusenfieber, Windpocken, Lippen-
herpes - allesamt Krankheiten, mit denen wir
ungern in Kontakt kommen mdochten. Nicht auf
den ersten Blick ersichtlich: Alle Krankheiten sind
auf bestimmte Weise miteinander verwandt, denn
sie werden von unterschiedlichen Herpesviren
ausgelost. Der Ubergeordnete Name der Familie
lautet ,Herpesviridae”. Abgeleitet vom altgrie-

chischen Wort ,herpein” (Ubersetzt in etwa
kriechen”) beschreibt der Begriff genau das, was
das jeweilige Virus im Korper tut: Durch die
Nervenbahnen kriechen und sich dann - bis zum
ndchsten Ausbruch — verkriechen. Nach einer
Erstinfektion bleibt das Herpesvirus zeitlebens im
Korper. Beispielsweise bei einer Immunsystem-
schwdchung kénnen die Viren (re-Jaktiviert
werden. Besonders knifflig: Das Immunsystem ist
nur in der Lage einem akuten Krankheitsausbruch
entgegenzuwirken, nicht aber den schlummern-
den Viren. Viele wissen auBerdem gar nicht, dass
sie das Virus in sich tragen, da die Erstinfektion gar
nicht oder nur mit leichten Krankheitssymptomen
wahrgenommen wurde. Eine unbewusste
Weitergabe ist unerfreulicherweise dennoch
maoglich.

Acht (Viren-)Familienmitglieder - Keines wie
das andere

Die acht fur den Menschen gefdhrlichen Herpes-
virenarten werden als pathogene, Humane Herpes-
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Viren (kurz: HHV) bezeichnet und sind von 1-8
durchnummeriert. Sie kdnnen unterschiedlich-
ste Krankheiten auslésen und verschiedene
Korperregionen betreffen — beispielsweise das
Nervensystem, die Haut bzw. Schleimhdute, die
Augen, aber auch die Organe. Ein Virustyp kann
Ausloser verschiedener Krankheitsbilder sein.

Die acht HHV-Arten werden in drei Untergruppen
(Alpha-, Beta-, Gamma-Herpesviren) gegliedert:
- a-Herpesviren umfassen das HHV-1 (Herpes-
simplex-Typ 1), welches unter anderem fir den
Ausbruch von Lippenherpesbléschen verantwort-
lich ist, das HHV-2 (Herpes-simplex-Typ 2), welches
z. B. Genitalherpes auslést, und das HHV-3
(Varicella-Zoster-Virus) — das u. a. Windpocken und
Gurtelrose verursacht.

- Unter B-Herpesviren sind das HHV-5 (Zytomega-
lievirus), HHV-6 sowie HHV-7 definiert, die letzten
beiden kénnen u. a. das Dreitagefieber auslosen.
- y-Herpesviren umfassen das HHV-4 (Epstein-
Barr-Virus), welches u.a. Pfeiffersches Drisenfieber
verursacht und das HHV-8 (Kaposi-Sarkom-Virus),
welches beispielsweise Tumoren hervorrufen
kann.

erpesviren kdnnen unter anderem durch

eine Speichel-, Kontakt-, Tropfchen- oder

Schmierinfektion Gbertragen werden — hier
gibt es je nach Virus Unterschiede. Die Wege sind
somit vielfaltig: Kissen, Handeschitteln, gemein-

same Toilettennutzung oder Geschlechtsverkehr
sind nur einige von ihnen. Einzig gegen das HHV-3
(Varizella-Zoster-Virus u. a. Ausléser von Wind-
pocken) kann man sich impfen lassen. Besonders
die von HHV-1 hervorgerufenen Lippenbldschen
kennen viele. Laut Schatzungen sind bis zu 90
Prozent der deutschen Bevolkerung mit diesem
Herpestypus infiziert. Viele Trager kdnnen die
Krankheit zwar auf andere Ubertragen, haben
aber selbst noch nie einen Ausbruch erlebt und
wissen somit meist auch gar nichts von der
Infektion. Ein ndherer Blick auf die beiden Typen
der Herpes-simplex-Viren lohnt sich.

Viren-Verwandtschaft: Herpes-simplex-Viren
Typlund Typ 2

HHV-1 und HHV-2 sind auch als Herpes-simplex-
Virus Typ 1und Typ 2 (HSV-1 und HSV-2) bekannt.
Wéhrend HSV-1 zumeist Lippenbléschen hervor-
ruft, ist HSV-2 vor allem for Genitalherpes verant-
wortlich. Meist sind die jeweiligen Herpesausbru-
che sehr unangenehm, aber nicht lebensgefdhr-
lich, in sehr seltenen Fallen kann es jedoch zu
einer Herpes-simplex-Enzephalitis — einer Entzin-
dung des Gehirns — kommen. Diese kann
schlimmstenfalls einen tédlichen Verlauf nehmen.
Wovon genau ein Herpes-simplex-Ausbruch aus
gelost wird, ist ebenso unterschiedlich wie die
Personen, die es in sich tragen: Ein angeschlagenes
Immunsystem, zu viel Stress, groBer Ekel, Hormon-
einflusse oder psychische Belastungen sind nur
einige der potentiellen Ausloser.




VERWANDEL DICH ZURUCK

ine gesunde und hygienische Lebensweise

kann das Risiko von Herpes-Ausbrichen

reduzieren. Die Bldschen sollten weder auf-
gekratzt noch mit den Fingern berUhrt werden,
um eine Verbreitung der Viren zu vermeiden.

Herpes-Viren lassen sich durch SpUlmittel, Seife
oder Desinfektionsmittel abtéten. Dabei sollten
die Hande an Handgelenk, Handinnenfldche und
Handricken, zwischen den Fingern und unter
den Négeln eingeseift werden. Kontaktlinsentrager
sollten beim Einsetzen sehr sauber vorgehen,
denn eine Infektion der Augen kann dauerhafte
Schaden der Hornhaut verursachen. Ess- und
Trinkutensilien sowie Lippenstift sollten nicht

mit anderen Personen geteilt werden und es
herrscht Kussverbot.

Neben der Hygiene ist es wichtig, Stress zu ver-
meiden und ausreichend zu schlafen. Bewegung
und eine ausgewogene Erndhrung spielen ebenfalls
eine wichtige Rolle. Die Lippen brauchen im Sommer
einen Sonnenschutz, denn auch UV-Strahlung kann
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einen Herpes-Ausbruch férdern. Ist der Herpes
abgeheilt, sollten alle Handtucher, Zahnbirsten
und Bettwdsche ausgetauscht werden.

ine ausgewogene Erndhrung ist jetzt for die

Immunabwehr von groBer Bedeutung. Enzyme

sind lebenswichtige Stoffe, die biochemische
Reaktionen im Koérper beschleunigen. Eine Abwehr,
gestarkt durch pflanzliche Enzyme, funktioniert
schneller. Reich daran sind z.B. Frichte wie Ananas,
Papaya und Mango. Gut zu wissen: Auch Zink
und Vitamin C unterstitzen das Immunsystem beim
Kampf gegen die Herpes-Viren. Zink fordert
zusatzlich die Erhaltung der Hautfunktion.

Diese L-Arginin-reichen Lebensmittel sollten
Sie vermeiden: Schokolade, KUrbiskerne, NUsse
und Erbsen.

Dagegen kénnen Geflugel, Fisch und Milchprodukte,
die Uber einen hohen Anteil an L-Lysin verfigen,
das Virus unterdricken.

HILFE IM KAMPF
GEGEN HERPES:

Herpesviren benétigen die Aminosdure L-Arginin
for ihr Wachstum. Die Aminosdure L-lysin verhin-
dert indirekt die Vermehrung der Viren, indem es
die Aufnahme von L-Arginin in die Zelle hemmt.
Beide Aminosduren nutzen dasselbe Transportsys-
tem, somit ,blockiert” L-Lysin die L-Argininversor-
gung der Zelle. Im Erkrankungsfall und in der Pré-
vention spielt somit L-Lysin eine wichtige Rolle. Ganz
wichtig: Der Nahrstoffbedarf fur Immunsystem und
Haut sollte unbedingt gedeckt sein! Vitamine wie
die B-Vitamine B6 und B12, Vitamin C, Vitamin D3,
Vitamin E und Spurenelemente wie Zink und Selen
tragen zu einer normalen Funktfion des Immunsys-
tems bei, Vitamin B2 tragt zur Erhaltung normaler
Schleimhdute und normaler Haut bei. Die orale
Gabe von Bioflavonoiden hat fur die Immunabwehr
und den Stoffwechsel bedeutende Eigenschaften.

AuBerliche Behandlung der Herpesbldschen

Der Klassiker der antiviralen chemischen Wirkstof-
fe, Aciclovir, hat bis heute noch eine groB3e Bedeu-
tung in der systemischen und lokalen Lippenherpes-

Teebaumal: Teebaumol ist eines der
bekanntesten dtherischen Ole, das auf der
Haut wegen seiner naturlichen antiviralen,
antibakteriellen und entzindungshemmen-
den Eigenschaften angewendet wird.
Hamamelisrindenwasser: Hamamelis
(virginische ZaubernuB) hat bedeutende
antivirale Eigenschaften, férdert die Heilung
der Haut.

Manuka-Honig: Untersuchungen haben
ergeben, dass die duBere Anwendung des
Honigs bei Herpes-simplex-Virus 1 und
Herpes-simplex-Virus 2 helfen kann.
Atherische Ole: An dieser Stelle sind weitere
dgtherische Ole wie Thymiandl, Salbeié| oder
Zitronenmelissendl zu nennen. Es ist fach-
mannischer Rat gefragt, denn die Ole kénnen
stark hautreizende Eigenschaften besitzen
und mussen oft passend mit Trdgerolen (fette
Pflanzendle wie Avocadodl, Mandelol oder
Nachtkerzendl) verdinnt werden.

therapie. Die Verwendung von Cremes findet meist
im Rahmen der Selbstmedikation statt. Viele Men-
schen mochten aber gern auf chemische Wirkstoffe
verzichten, besonders wenn Lippenherpes hdufig
ausbricht. Alte Hausmittel und zahlreiche pflanzli-
che Wirkstoffe setzen Betroffene ein, immer auf der
Suche nach Linderung, da die Wirksamkeit indivi-
duell sehr unterschiedlich ausfallt.



WAHR ODER FALSCH
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Handewaschen schitzt
vor Lippenherpes.

.......................................................................... .

Manche Menschen sind immun e
gegen das Herpes-Virus. LS

.......................................................................... .

Die Herpes-Wunde heilt besser -
an der Luft. Y O

.......................................................................... .

Die Erstinfektion bekommt s
man nicht mit. w» W

.......................................................................... .

Frauen sind von Herpes P
haufiger betroffen. v W

.......................................................................... .

Herpes ist nur ansteckend, wennder .
Mensch einen akfiven Ausbruch hat,  .d

Auflosung

1.

Die Wahrscheinlichkeit einer Infizierung kann
halbiert werden, wenn man sich mehrmals am Tag
die Hande wdscht. Herpes-Viren kdnnen auf3erhalb
des Korpers nicht lange Uberleben.

Keiner istimmun gegen das Herpes-Virus.
Menschen mit einem starken Immunsystem tragen
das Virus in sich, ohne es zu merken. Neun von
zehn Menschen sind infiziert, jedoch bricht es nur
bei einem FUnftel aus. Eine Impfung existiert nicht.

Durch die Luft wird die Wunde eher sprode.
ReiBt die Haut ein, kann das Virus schneller Ubertragen
werden. Hier ist die Gefahr der Schmierinfektion grof3.

Bei einer Erstinfektion treten normalerweise
keine Symptome auf. Zu der Blaschenbildung
kommt es erst bei einem erneuten Ausbruch, einer
sogenannten Reaktivierung der Viren.

Frauen und Ménner sind gleich betroffen,
auch das Alter spielt bei einer Infektion keine Rolle.

Wahrend eines aktiven Ausbruchs ist das
Virus am ansteckendsten. Besonders die geplatzten
Bléischen sind hochinfektits. Aber auch wenn kein
Herpes zu sehen ist, kdnnen die Viren Ubertragen
werden.

Ein besonderer Risikofaktor sind Lebens-
mittelallergien. Isst man beispielsweise NUsse,
obwohl man auf sie allergisch reagiert, kdnnen
Herpes-Viren durch ein geschwdchtes Immun-

system reakfiviert werden.
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