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Einführung

Zu Beginn der Corona-Pandemie hieß es oft scherzhaft, in deutschland lebten 

neuerdings über 80 millionen Virologinnen und Virologen. tatsächlich hat sich 

plötzlich ein großteil der Bevölkerung für Spike-Proteine und inkubationszei-

ten, infektionswege und impfquoten interessiert.
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Zu einem verstärkten interesse an Viruserkrankungen hätte es auch schon vor 

Beginn der Pandemie anlass gegeben: immerhin trägt fast jeder mensch – welt-

weit! – mindestens einen Herpeserreger in sich.1

trotzdem wissen die meisten von uns nur sehr wenig über Herpesviren. Wenn sie 

den Begriff hören, denken sie an Pusteln am mund oder im genitalbereich. tatsäch-

lich kann beides durch Herpesviren ausgelöst werden. das Varizella-Zoster-Virus 

hingegen löst neben Windpocken auch die gürtelrose aus, mit der wir uns in diesem 

ratgeber beschäftigen wollen.

gürtelrose – in der Fachsprache Herpes zoster – ist viel mehr als »nur« gürtelför-

mig auftretender, meist rosettenförmiger ausschlag. die Erkrankung geht auch 

mit starken Schmerzen im betroffenen Bereich einher. mögliche Spätfolgen kön-

nen chronische nervenschmerzen und gefäßschäden sein. Umso wichtiger ist es, 

dem auftreten vorzubeugen. Eine gut funktionierende immunabwehr ist der beste 

Schutz vor dem ausbruch von gürtelrose.

in diesem ratgeber erfahren Sie alles, was Sie über das Varizella-Zoster-Virus, 

gürtelrose und das immunsystem wissen müssen, um sich zu schützen. Wir begin-
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nen im ersten teil des Buchs mit einem Exkurs in die vielseitige Welt der Herpes-

viren. Sie erfahren beispielsweise, was genau ein Virus eigentlich ist, wie Wind-

pocken mit gürtelrose zusammenhängen und was zum ausbruch der Erkrankung 

führen kann. dann widmen wir uns der gürtelrose, betrachten ihre Symptome, die 

diagnose und Behandlungsmethoden, schließlich die Prävention.

der zweite teil des ratgebers dreht sich um unser immunsystem: Wie funktioniert 

es? Was können wir tun, um es zu unterstützen? Und was sollten wir unterlassen, 

um Erkrankungen wie gürtelrose vorzubeugen?

Sie werden zudem sehen, dass eine gesunde Ernährungsweise eine entscheidende 

rolle bei der Prävention spielt. deshalb hat mein Co-autor, der aus Funk und Fern-

sehen bekannte koch Wolfgang Link, köstliche immunstärkende rezepte für Sie 

zusammengestellt, die Sie im dritten teil dieses ratgebers finden.

in diesem Sinne – bleiben Sie gesund!
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gürtelrose

das Varizella-Zoster-Virus kann jahrzehntelang in unseren Zellen schlum-

mern, ehe es sich durch den charakteristischen ausschlag und starke Schmer-

zen in Form von gürtelrose bemerkbar macht. Wie schafft das Virus das und 

was können wir dagegen tun? diese und viele andere Fragen möchten ihnen 

die folgenden kapitel beantworten.



 gürtelrose 

 12 

das Varizella-Zoster-Virus

Herpesviren sind überall – und das schon seit millionen von Jahren. grund genug, 

sie ein bisschen genauer kennenzulernen.

Eine kurze anmerkung vorweg: Was Sie in diesem kapitel lesen, mag zunächst 

bedrohlich wirken. Bitte behalten Sie im Hinterkopf, dass fast jeder mensch von 

Herpes befallen ist1 und eine infektion höchstens bei einer sehr stark ausgepräg-

ten immunschwäche lebensgefährlich sein kann.

das Varizella-Zoster-Virus (VZV) gehört zur Familie der Herpesviren. insgesamt 

sind mehr als 100 verschiedene Herpesviren bekannt. Längst nicht alle von ihnen 

können überhaupt menschen befallen. Herpesviren sind nämlich wirtsspezifisch. 

das bedeutet: Sie können nur eine bestimmte Spezies infizieren.

Forschende haben bis jetzt acht Herpesviren entdeckt, die den menschen befallen 

können. Sie werden auch als humane Herpesviren (HHV) bezeichnet. das Varizella- 
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Zoster-Virus ist das dritte in dieser gruppe. daher wird es auch manchmal mit dem 

kürzel HHV-3 bezeichnet. Besonders nah ist es mit HHV-1 und HHV-2 verwandt. 

das sind die Erreger, die Lippen- bzw. genitalherpes auslösen. alle drei zusammen 

bilden die gruppe der alpha-Herpesviren.

Herpesviren gehören mit einer größe von etwa 200 nanometern zu den größten 

Viren und sind sehr komplex aufgebaut. anders als andere Virenarten können sie 

viele verschiedene Zelltypen beim menschen befallen.

95 Prozent der Erwachsenen haben antikörper gegen das VZV, waren also schon 

einmal damit in Berührung.2 das VZV ist weltweit verbreitet. die meisten menschen 

kommen schon im kindesalter damit in kontakt. doch längst nicht jede infektion 

führt auch zum ausbruch einer Erkrankung. oft schlummern die Viren einfach 

stumm in den körperzellen, ohne dass sie sich bemerkbar machen. ansteckend 

sind die infizierten aber mitunter schon.

die Erstinfektion erfolgt durch kontakt mit Viren, die eine infizierte Person ausge-

atmet (tröpfcheninfektion) hat, oder durch Berührungen (Schmierinfektion). dann 

treten – wenn es zu Symptomen kommt – Windpocken auf. nach der überstan-

denen infektion verbleibt das Virus im körper. Bestimmte risikofaktoren – dazu 

später mehr – können dafür sorgen, dass das Virus Jahre oder Jahrzehnte später 

erneut Beschwerden verursacht. nun kommt es aber nicht mehr zu Windpocken, 

sondern zur gürtelrose. 



 gürtelrose 

 14 

genau wie wir menschen verfügen auch Viren über eine dna, also eine art chemi-

schen Bauplan. Beim VZV liegt diese dna in einer Proteinhülle, die wiederum von 

einer membran umgeben ist.3 Für die Fortpflanzung müssen die Viren die Zellen 

des Wirts, also der infizierten Person, kapern.

Um in die menschlichen Zellen vordringen zu können, nutzt das Virus bestimmte 

rezeptoren an deren oberfläche. diese rezeptoren können wir uns wie türschlös-

ser vorstellen, durch die Stoffe – und leider auch Viren – in die körperzellen gelan-

gen können. anschließend verschmelzen die Hülle der Zelle und die des Virus  

miteinander. die Virus-dna gelangt in den Zellkern, wo sie kopiert und bei der 

Zellteilung weitergegeben wird. Besonders gern macht es sich das VZV in den soge-

nannten Spinalganglien gemütlich.4 das sind nervenknoten im rückenmark.

da das VZV auf uns menschen angewiesen ist, um sich fortzupflanzen, hat es sich 

im Lauf seiner und unserer Evolution an uns angepasst. Stirbt der Wirt, stirbt 

schließlich auch das Virus. ist die oder der infizierte hingegen fit genug, um noch 

kontakt mit anderen menschen zu haben, kann sie oder er das Virus weitergeben.

Schon seit millionen von Jahren infizieren die HHV den menschen und seine Vor-

fahren. Herpesviren hatten also genug Zeit, sich an uns menschen zu gewöhnen 

– und umgekehrt konnte unser immunsystem lernen, mit ihnen fertigzuwerden.
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reaktivierung des VZV

meistens ist es so: der Erreger löst Beschwerden aus, der körper bekämpft die 

infektion – eventuell mithilfe von medikamenten –, der Erreger wird abgetötet. Bei 

Herpesviren ist das leider nicht möglich. Wir haben bereits die Fähigkeit des VZV 

kennengelernt, sich in unseren Zellen zu verstecken und dort auf seine Chance zu 

warten. Während dieser sogenannten Latenzzeit ist unser immunsystem nicht dazu 

in der Lage, die infizierten Zellen als solche zu erkennen. Wie wir wissen, bevor-

zugt das VZV die Spinalganglien. doch auch in den Hirnnerven und dem autonomen 

nervensystem kann es sich einnisten.5

gürtelrose kann nur bei menschen auftreten, die schon einmal Windpocken hat-

ten. Wenn das immunsystem schwächelt, ist es nicht mehr dazu in der Lage, die 

schlummernden Viren in Schach zu halten, und gürtelrose entsteht. in der regel 

kommt es »nur« ein einziges mal zu einer reaktivierung und damit zum auftreten 

von gürtelrose. Lediglich Personen mit einem starken immundefizit können mehr-

mals daran erkranken.

Bei einer reaktivierung des VZV wandern die Viren die nervenbahnen entlang bis 

zu den Hautarealen, die von den betroffenen nerven versorgt werden.6 dort lösen 

sie Entzündungen aus, die sich auf dem umliegenden gewebe und auch der Haut-

stelle ausbreiten.

gürtelrose ist hochansteckend. Bis die Pickel verkrustet sind, müssen infizierte 

daher in Quarantäne. die charakteristischen Pickel sind mit einer virenhaltigen 

Flüssigkeit gefüllt. Beim kontakt damit können sich andere menschen anstecken. 

das ist allerdings nur dann möglich, wenn diese zuvor noch keinen kontakt mit 

dem VZV hatten. Wenn sich jemand ansteckt, treten als Erstinfektion Windpocken 

und nicht gürtelrose auf. 
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Welche rolle spielt das immunsystem?

gürtelrose tritt auf, wenn unser immunsystem geschwächt ist. dann sind unsere 

abwehrkräfte nicht mehr dazu in der Lage, die in den nervenzellen schlummern-

den Viren in Schach zu halten. Zu den risikofaktoren und auslösern gehören daher 

Umstände, die unser immunsystem – und sei es nur vorübergehend – schwächen:

 • infektionen sind mögliche trigger für gürtelrose.

 • krebs- und andere tumorerkrankungen sowie Chemotherapie können eben-

falls die Entstehung von gürtelrose begünstigen.

 • Bei autoimmunerkrankungen richtet sich das immunsystem gegen körperei-

gene organe und gewebe. Sie werden mit immunsuppressiva behandelt. das 

sind Wirkstoffe, die die abwehrkräfte unterdrücken. Sowohl die Erkrankungen 

selbst als auch die medikamente können dazu führen, dass gürtelrose auftritt.

 • nach einer organtransplantation müssen Betroffene ebenfalls immunsup-

pressiva einnehmen, um zu verhindern, dass ihr körper das fremde organ 

angreift. dadurch steigt bei ihnen unter anderem die gefahr von gürtelrose.

 • gleichermaßen können immundefekte erneute ausbrüche des VZV begünstigen.

 • auch das weibliche geschlecht ist ein risikofaktor; ab einem Lebensalter von 

24 Jahren sind Frauen häufiger betroffen als männer.8

 • Je älter wir werden, desto mehr verändert sich auch unser immunsystem. 

gürtelrose tritt dabei vor allem ab einem Lebensalter von 50 Jahren auf.9 

nichtsdestotrotz können auch Jüngere erkranken.

 • Ein allgemein schlechter gesundheitszustand wirkt sich ebenfalls negativ auf 

unsere abwehrkräfte aus.
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 • kontakt mit UV-Strahlung, insbesondere aber Sonnenbrand, kann das immun-

system belasten, weil es dann stark gefordert ist, die sonnengeschädigten 

Zellen zu vernichten. So kommt es, dass manchmal schon zu viel Sonnen-

strahlung ausreichen kann, um gürtelrose auszulösen.7

 •

 • großen Einfluss auf die abwehrkräfte haben psychischer und physischer 

Stress, denn auch seelische anspannung schwächt unser immunsystem. 

mehr dazu erfahren Sie ab Seite 29. Besonders tückisch: das VZV erkennt 

Stresshormone in unserem Blut und ist in der Lage, darauf zu reagieren. 

gleichzeitig löst eine reaktivierung noch mehr Stress in unserem organismus 

aus. Wichtig zur Behandlung und Prävention von gürtelrose ist daher, Stress 

zu reduzieren.
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Symptome: Wie äußert sich gürtelrose?

Sowohl die Bezeichnung Herpes zoster (»zoster« ist altgriechisch und bedeutet 

gürtel) als auch der deutsche Begriff gürtelrose treffen es auf den Punkt: Sicht-

bares anzeichen der Erkrankung ist ein meist gürtelförmig auftretender ausschlag 

in Form von rosetten.

infiziert ist aber nicht nur die betroffene Hautstelle, sondern vor allem der nerv, 

der dieses areal versorgt. in der Fachsprache heißen die Hautbereiche derma-

tome. typischerweise sind bei gürtelrose ein bis drei dieser dermatome betrof-

fen.10 Stärker als unter dem ausschlag selbst leiden die Betroffenen aber unter den 

damit einhergehenden quälenden Schmerzen, die durch die Schädigung des nervs 

und des dermatoms entstehen.11 nicht immer zeigt sich überhaupt ausschlag. Bei 

gürtelrose ohne Hauterscheinungen sprechen Fachleute vom Zoster sine herpete.

die Beschwerden treten immer in dem Bereich des betroffenen nervs auf, meist ein-

seitig am oberkörper. die charakteristische gürtelförmige Form rührt daher, dass 

sich die nervenbahnen gürtelförmig unseren oberkörper entlang erstrecken. nur 

in seltenen Fällen sind nerven an anderen körperstellen betroffen, etwa im gesicht 

(»gesichtsrose«). Ein ausbruch im Bereich des auges wird als Zoster ophthalmicus 

bezeichnet, bei einem ausbruch im Bereich des ohrs ist von Zoster oticus die rede.

Ein erneuter ausbruch des VZV beginnt jedoch nicht mit ausschlag und Schmer-

zen, sondern zunächst mit einem allgemeinen krankheitsgefühl, abgeschlagen-

heit, kopfschmerzen und gegebenenfalls leichtem Fieber. diese Phase dauert zwei 

bis drei tage an.

im anschluss daran kommt es zu missempfinden, kribbeln und druckempfindlich-

keit des betroffenen dermatoms, die sich dann zu starken Schmerzen verschlim-

mern; zudem bilden sich rote Bläschen auf der Haut. die Lymphknoten des betrof-

fenen Bereichs können geschwollen sein. das zeigt, dass sich der körper gegen die 

Viren zur Wehr setzt, wie wir im zweiten teil dieses ratgebers (Seite 29) sehen 

werden.
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in den meisten Fällen heilt die Zweitinfektion ohne medikamentöse Behandlung 

innerhalb von maximal einem monat ab. Laut dem robert-koch-institut kommt es 

bei einer von zwanzig Betroffenen Personen zu Spätfolgen und/oder komplikationen.

dabei handelt es sich in der regel um die sogenannte Post-Zoster-neuralgie, 

also nervenschmerzen.10 diese können noch monate bis Jahre nach abklingen 

der Zweit infektion bestehen bleiben.10 der grund dafür sind anhaltende Schädigun-

gen des nervs.12 Bei gürtelrose im gesicht besteht die gefahr, dass der Hör- oder 

Sehnerv dauerhaft geschädigt werden. auch eine gesichtslähmung ist möglich.

Eine kurze Zwischenbemerkung: Hinter einer gesichtslähmung kann immer auch 

ein Schlaganfall stecken. Hierbei handelt es sich um einen medizinischen not-

fall, der sofort ärztlicher Behandlung bedarf. auch wenn die betroffene Person 

gerade unter gürtelrose leidet, ist sofort der rettungsdienst zu informieren –, ins-

besondere da bei einer VZV-Zweitinfektion ohnehin ein erhöhtes Schlaganfall risiko 

besteht. das Herz-kreislauf-System kann nämlich in mitleidenschaft gezogen wer-

den, sodass es schlimmstenfalls zu thrombosen, einem Herzinfarkt oder eben 

einem Schlaganfall kommen kann.10,13 Seltene komplikationen sind Entzündungen 

der Hirnhaut14 oder der inneren organe, etwa der Lungen.



 gürtelrose 

 20 

die gefahr für alle genannten komplikationen ist größer bei risikopatientinnen 

und -patienten, also etwa Personen, die immunsuppressiva einnehmen oder eine 

immunschwäche haben.

Um zu verhindern, dass sich zusätzlich zum VZV noch eine bakterielle infektion bil-

det, ist es wichtig, dass Sie sich an die anweisungen ihrer Ärztin oder ihres arztes 

halten, die betroffenen Stellen entsprechend versorgen und auf Hygiene achten.9

Wie so oft, wenn es juckt, gilt auch bei gürtelrose: nicht kratzen! Sonst können 

die Viren im austretenden Sekret noch weitere Hautareale befallen. auch wenn es 

schwerfällt, müssen Betroffene geduld haben, bis der ausschlag von selbst ver-

krustet.
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