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N icht nur das Im-
munsystem ist 
extrem gefor-
dert, auch unser 

Kreislauf wird im Winter stra-
paziert. Frauen können davon 
ein Lied singen, denn oft quälen 
sie sich mit Eiszehen, die vor 
allem vor dem Schlafengehen 
als störend empfunden werden. 

Zentrale Steuerung Der 
Körper ist mit Kälterezeptoren 
ausgestattet, die einen Tempe-
raturabfall registrieren und an 
das Gehirn melden. Der dort 
befindliche Hypothalamus regt 
daraufhin eine Engstellung der 
Blutgefäße an, um Wärmever-

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 Wärme im Organismus 
verläuft hauptsächlich über die 
Blutgefäße. Dieser Vorgang 
wird über die Durchblutung ge-
steuert. Um die Organe und das 
Gehirn zu schützen, reduziert 
der Organismus die Wärme 
zunächst in den „unwichtigen“ 
Extremitäten, weshalb sich 
Kälte zuallererst an den äuße-
ren Gliedmaßen bemerkbar 
macht. Da es stets das primäre 

Ziel unseres Körpers ist, seine 
Mitte zu schützen, sind es die 
exponierten Körperteile, die im 
Extremfall zuerst absterben.  

Wer ist gefährdet? Bei Per-
sonen mit niedrigem Blutdruck 
ist die Blutversorgung von Bei-
nen und Füßen eingeschränkt, 
sodass sie besonders häufig 
frieren. Dasselbe gilt für Pati-
enten mit Gefäßerkrankungen. 
Grundsätzlich haben Diabeti-
ker, Raucher und Personen, die 
starkem Stress und seelischen 
Problemen ausgesetzt sind, 
ein erhöhtes Risiko für eine 
verminderte Durchblutung 
der äußersten Gliedmaßen. 

Eine Sonderform der Durch-
blutungsstörung ist das Ray- 
naud-Syndrom. Hände und 
Füße werden in der Kälte zu-
nächst weiß und gefühlslos, 
bevor sie blau anlaufen und 
schmerzen. 

Was hilft? Feuchtigkeit kann 
dem Körper Wärme entziehen, 
denn die entstehende Verdun-
stungskälte führt zu einer Ge-
fäßverengung. Daher können 
auch Schweißfüße zu kalten 
Füßen werden. Die Schuhe und 
die Bündchen der Socken soll-
ten nicht zu eng sitzen, da dies 
die Blutzirkulation beeinträch-
tigt. Bei Eisfüßen hilft ein Fuß-
bad, bei dem die Temperatur 
durch Hinzugießen von heißem 
Wasser kontinuierlich erhöht 
wird (bis etwa auf 40 °C). Auch 
sanfte Fußmassagen regen die 
Durchblutung an und tauen 
kalte Gliedmaßen auf. Wech-
selbäder und Saunabesuche 
sind ein gutes Training für die 
Gefäße. Empfehlen Sie Ihren 
Kunden in der kalten Jahres-
zeit Fußgymnastik, denn diese 
kurbelt die Blutversorgung an. 
Cremes mit durchblutungsför-
dernden Wirkstoffen wärmen 
zusätzlich.  ■

Martina Görz,  
PTA und Fachjournalistin (FJS)

  Das große Frösteln
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PRAXIS TIPPS GEGEN KALTE FÜSSE

Besonders Frauen leiden im Winter unter eiskalten Füßen, Männer kennen 
das Problem hingegen kaum. Während Sie am liebsten mit Wärmflasche 
und dicken Socken zu Bett geht, reißt er gerne das Fenster auf. 

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

WEBCODE: EB096




