PRAXIS KALTE FUSSE

Eisiges Gefiihl

Unangenehme Begleiterscheinungen des Winters - bei klirrender
Kalte frieren viele Personen schnell an den Zehen. Gerade Frauen sind
davon betroffen. Doch woran liegt das eigentlich?

asse, enge Schuhe, zu
diinne Striimpfe und
frostige Temperaturen
lassen unsere Fifle aus-
kithlen. Das weibliche Geschlecht
leidet haufiger unter Eiszehen als
Minner und das nicht nur in der kal-
ten Jahreszeit. Oft tragen sie sogar im
Sommer dicke Socken im Bett, weil
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sonst das Einschlafen unmoglich er-
scheint. Denkbar fiir das vermehrte
Schlottern sind unter anderem ana-
tomische Griinde: Sie besitzen weni-
ger Muskulatur und Koérpermasse.
Folglich ist ihre Warmeproduktion
geringer. Sinken im Winter die Tem-
peraturen, wird das Frosteln zum Leid-
wesen der Frauen noch schlimmer.
Zusitzlich zum starken Bibbern krib-
beln und schmerzen die Fiifle hdufig.

Nicht beriicksichtigt Kalte macht
sich zundchst an den dufleren Glied-
maflen bemerkbar. Um die Organe
und das Gehirn zu schiitzen, redu-
ziert der Organismus die Warme zu-
nédchst in den Extremitdten. Dieser
Vorgang wird tiber die Durchblutung
gesteuert: Das Transportmedium
Blut bringt die Wiarme in die ver-
schiedenen Korperteile. Durch die
Gefifiverengung wird die Versorgung
der Zehen und Finger eingeschrénkt.
Bei extrem langen Aufenthalten in
bitterer Kélte sind sie es, die zuerst
absterben, denn das Ziel des Korpers
ist es, stets seine Mitte warm zu hal-
ten. Bei Frauen ist dieser Aspekt
besonders ausgepragt, denn eventuell
muss ja ein Baby geschiitzt werden.

Steuerung durch das Gehirn Kil-
terezeptoren registrieren die Wirme-
verminderung und melden sie ans
Gehirn. Der Hypothalamus dirigiert
von dort aus die Temperatur und ver-
anlasst das Zusammenziehen der
Blutgefaf3e. Die Wéirmeverluste wer-
den dadurch reduziert. Auch das Hor-
monsystem und das vegetative Ner-
vensystem mit seinem sympathischen
und parasympathischen Teil spielen
eine Rolle bei der Regulierung.

Ursachen Ein niedriger Blutdruck
fordert das extreme Kilteempfinden
(nicht nur bei niedrigen Temperatu-
ren). Die Blutversorgung von Beinen
und Fuflen ist dann beeintrachtigt.
Auch Gefiflerkrankungen behindern
die Blutzirkulation. Daher treten die
Symptome ganz besonders bei Be-
troffenen mit Raynaud-Syndrom auf.
Gegebenenfalls kommt es bei ihnen
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zusitzlich zu charakteristischen
Hautverfirbungen, Krimpfen und
Schmerzen. Junge Frauen mit blau
verfarbten Korperanhdngen leiden
oft an einer Akrozyanose. Die Unter-
versorgung mit sauerstoffreichem
Blut ruft eine Blaufirbung von Fin-
gern und Zehen hervor. In der Regel
legt sich dieses Phdnomen spontan
wieder. Ein erhohtes Risiko fiir eine
verminderte Durchblutung der du-
Bersten Gliedmaflen haben Diabeti-
ker, Raucher und Personen, die
starkem Stress und seelischen Pro-
blemen ausgesetzt sind. Nicht um-
sonst existiert im Zusammenhang
mit Angst der Ausdruck ,kalte Fufle
bekommen”. Hilfreich: Nasse Fiifle
vermeiden. Feuchtigkeit kann dem
Koérper Wirme entziehen. Die entste-
hende Verdunstungskilte fithrt zu
einer Gefiflverengung. Daher kon-
nen auch Schweififiifle zu kalten
Filen werden.

Arztbesuch notig? Sind die Fufle
nicht nur in den Wintermonaten,
sondern auch bei warmen Tempera-
turen stindig eisig, sollten Betroffene
einen Mediziner konsultieren. Be-
sonders wenn zusitzliche Symptome
wie Schmerzen, Hautverdnderungen
oder Krampfe auftreten, ist eine Un-
tersuchung empfehlenswert. Werden
die Extremitaten plotzlich kalt, blau-
lich und schmerzempfindlich, muss
schnellstens ein Arzt aufgesucht wer-
den, da es sich hierbei auch um
Symptome einer Embolie handeln
kann. ™
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