PRAXIS TIPPS GEGEN KALTE FUSSE

Das grofde Frosteln

Besonders Frauen leiden im Winter unter eiskalten FliBen, Manner kennen
das Problem hingegen kaum. Wahrend Sie am liebsten mit Warmflasche
und dicken Socken zu Bett geht, rei3t er gerne das Fenster auf.

icht nur das Im-
munsystem ist
extrem gefor-
dert, auch unser
Kreislauf wird im Winter stra-
paziert. Frauen kénnen davon
ein Lied singen, denn oft quélen
sie sich mit Eiszehen, die vor
allem vor dem Schlafengehen
als storend empfunden werden.

Zentrale Steuerung Der
Korper ist mit Kalterezeptoren
ausgestattet, die einen Tempe-
raturabfall registrieren und an
das Gehirn melden. Der dort
befindliche Hypothalamus regt
darauthin eine Engstellung der
Blutgefifle an, um Warmever-

luste zu verhindern. Auch das
Hormon- sowie das vegetative
Nervensystem, das aus einem
sympathischen und parasympa-
thischen Teil besteht, nehmen
Einfluss auf die Temperatur-
regulierung. Die Ausbreitung
der Wirme im Organismus
verlduft hauptsichlich tiber die
Blutgefafle. Dieser Vorgang
wird iiber die Durchblutung ge-
steuert. Um die Organe und das
Gehirn zu schiitzen, reduziert
der Organismus die Wirme
zunidchst in den ,unwichtigen®
Extremitdten, weshalb sich
Kalte zuallererst an den dufle-
ren Gliedmaflen bemerkbar
macht. Da es stets das primére
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Ziel unseres Korpers ist, seine
Mitte zu schiitzen, sind es die
exponierten Korperteile, die im
Extremfall zuerst absterben.

Wer ist gefahrdet? Bei Per-
sonen mit niedrigem Blutdruck
ist die Blutversorgung von Bei-
nen und Fiiflen eingeschrénkt,
sodass sie besonders hiufig
frieren. Dasselbe gilt fiir Pati-
enten mit GefafSerkrankungen.
Grundsitzlich haben Diabeti-
ker, Raucher und Personen, die
starkem Stress und seelischen
Problemen ausgesetzt sind,
ein erhohtes Risiko fiir eine
verminderte Durchblutung
der &duflersten Gliedmafien.

Eine Sonderform der Durch-
blutungsstorung ist das Ray-
naud-Syndrom. Hinde und
Fifle werden in der Kilte zu-
nichst weil und gefiihlslos,
bevor sie blau anlaufen und
schmerzen.

Was hilft? Feuchtigkeit kann
dem Korper Wiarme entziehen,
denn die entstehende Verdun-
stungskalte fithrt zu einer Ge-
faverengung. Daher kénnen
auch Schweifififle zu kalten
Fiilen werden. Die Schuhe und
die Biindchen der Socken soll-
ten nicht zu eng sitzen, da dies
die Blutzirkulation beeintréch-
tigt. Bei EisfiifSen hilft ein Fuf3-
bad, bei dem die Temperatur
durch Hinzugieflen von heiflem
Wasser kontinuierlich erhoht
wird (bis etwa auf 40 °C). Auch
sanfte Fufmassagen regen die
Durchblutung an und tauen
kalte Gliedmaflen auf. Wech-
selbader und Saunabesuche
sind ein gutes Training fiir die
Gefifle. Empfehlen Sie Ihren
Kunden in der kalten Jahres-
zeit Fuflgymnastik, denn diese
kurbelt die Blutversorgung an.
Cremes mit durchblutungsfor-
dernden Wirkstoffen warmen
zusétzlich.

Martina Gorz,
PTA und Fachjournalistin (FJS)

= Weitere Infos zum emp-
fohlenen Arztbesuch
finden Sie, wenn Sie diesen
Artikel online unter
www.pta-aktuell.de lesen!
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Cabstabol grod

Bezeichnung: Vigantoletten 500 |.E./1000 I.E. Vitamin D3 Tabletten. Pharmazeutischer Unternehmer: Merck Serono GmbH, Alsfelder StraBe 17, 64289 Darmstadt. Mitvertreiber:
64293 Darmstadt. Zusammensetzung: 1 Tablette 500 I.E./1000 .E. enthdlt 12,5 ug/25 pg Colecalciferol, entspr. 500 .E./1000 I.E. Vitamin D. Die Tablette kann in gleiche Halften
Siliciumdioxid (Ph.Eur.), Maisstarke (Ph.Eur.), Carboxymethylstcrke-Natrium (Typ C) (Ph.Eur,), Talkum (Ph.Eur.), Magnesiumstearat (Ph.Eur.), Natriumascorbat (Ph. Eur.), mittelkettige Triglyceride (Ph.Eur,), mikrol
Mannitol (Ph.Eur,), modifizierte Stérke, Sucrose (Ph.Eur,), a-Tocopherol (Ph.Eur). Anwendungsgebiete: Zur Vorbeugung gegen Rachitis u. Osteomalazie bei Frtihgeborenen, Kindern u. Erwachsenen. Zur
Risiko einer Vitamin-D-Mangelerkrankung bei ansonsten Gesunden ohne Resorptionsstérung bei Kindern und Erwachsenen. Zur unterstiitzenden Behand. der Osteoporose bei Erwachsenen. Gegen
gegen Colecalciferol od. sonst. Bestandteile. Hypercalcamie u./od. Hypercalciurie. Nur mit besond. Vorsicht anwenden bei: Neigung zur Bildung calciumhaltiger Nierensteine, gestorter renaler Call
Behandl. mit Benzothiadiazin-Derivaten, immobilisierten Pat., Pat. mit Sarcoidose od. Niereninsuff., Pseudohypoparathyreoidismus. Nebenwirkungen: Stoffwechsel- u. Erdhrungsstc
des Gastrointest.-trakts: Gastrointest. Beschwerden wie Obstipation, Flatulenz, Ubelk., Abdominalschmerzen od. Diarrhoe. Erkrank. der Haut u. des Unterhautfettgewebes: Uberempfi
od. Urtikaria. Warnhinweise u. VorsichtsmaBnahmen: Enthalt Sucrose (Zucker). Tagesdosis bis zu 1000 LE. (entspr. 0,025 mg). Arzneimittel ftir Kinder unzuganglich aufoewahren. Apothel
i
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