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Bei entsprechenden Aussentemperatu-
ren «sorgt» die korpereigene Warmere-
qulation fir kalte Extremitdten, doch
standig kalte Hande und Fisse kdnnen
ein Signal fur ernsthafte Krankheiten
sein, wobei Herz-Kreislauferkrankungen
und Durchblutungsstdrungen an erster
Stelle stehen.

Wann kalte Hande und Fiisse
«normal» sind

Bei kalter Umgebung sind sie die Folge
des Schutzmechanismus unseres Kor-
pers. Denn der Mensch braucht, um die
lebensnotwendigen Stoffwechselpro-
zesse aufrecht zu erhalten, eine
bestimmte Warme im Inneren des Kor-
pers. Diese Korperkerntemperatur liegt
bei einer Umgebungstemperatur von
20°C bei rund 37°C. Die Oberflachen-
temperatur an Haut und Gliedmassen
ist in der Regel niedriger und liegt je
nach Kérperregion zwischen 28°C und
33°C. Sie wird von der Durchblutung
und der Aussentemperatur beeinflusst
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Eisfinger und

Frostfiisse

Besonders Frauen Si
dieser Beziehung «Eis-
blocke». Etwa jede fiinfte
Frau leidet unter (zu)
kalten Handen und Fis-
sen. Aber auch Manner
klagen, allerdings viel
seltener, Gber Eisfinger
und Frostfisse.

und schwankt deshalb starker als die
Korperkerntemperatur. Um die Kérper-
kerntemperatur auch bei niedrigen
Umgebungstemperaturen maoglichst
konstant zu halten, erhéht der Korper
nicht nur die Warmeproduktion, son-
dern reduziert auch die Warmeabgabe.
Dabei kommt es zur Kreislaufzentralisa-
tion, also dem Zusammenziehen der
kleineren Blutgefdsse zugunsten der
Aufrechterhaltung des notwendigen
Blutdrucks fir die lebenswichtigen
Organe wie Herz, Lunge, Niere und
Gehirn. Dieser Prozess ist ein wirksa-
mer Selbstschutz fir den Gesamtorga-
nismus, fihrt aber zu einer stark ver-
minderten Durchblutung der dusseren
Korpergebiete, insbesondere der Zehen
und Finger.

Bei Frauen, die im Allgemeinen eine
dinnere Haut und weniger (wdrmeer-
zeugende) Muskelmasse haben als
Manner, verengen sich die Blutgefdsse
starker, was zu einer etwa 3 Grad kal-
teren Hautoberflache fuhrt. Deshalb




treten bei ihnen Zittern und Zahneklap-
pern viel schneller auf.

Kélteschaden

Bei langerer Kalteeinwirkung, Ndsse
und Wind sind die Auswirkungen der
korpereigenen Wdarmerequlation so
stark, dass Erfrierungen eintreten und
Gewebeschdden zuriickbleiben. Beson-
ders gefahrdet sind Korperteile mit
wenig Gewebe und Muskeln (Zehen,
Finger, Nase, Ohren). Die Folge einer
lokalen Kalteeinwirkung und damit
einer Minderdurchblutung ist ein Sau-
erstoffmangel, der wiederum Gewebe-
schaden bewirkt, die bis zum Zelltod
reichen konnen. So mussten dem Ex-
tremsportler Reinhold Messner wegen
starker Erfrierungen samtliche Zehen
amputiert werden.

Ubrigens - es muss nicht eiskalt sein,
damit leichte Erfrierungen auftreten
kénnen. Experten sagen, dass diese
Gefahr schon ab plus 5 bis 6 Grad be-
steht, z. B. wenn Kinder lange draussen
spielen, nasse Schuhe oder Gummistie-
fel tragen und ein kalter Wind weht.
Von Unterkithlung spricht man, wenn
die Korperkerntemperatur zu niedrig
ist. Bei einer raschen Unterkihlung,
z.B. beim Einbrechen durch zu dinnes
Eis auf einem See, betragt die Uberle-
benszeit bei einer Wassertemperatur
von 5°C hochstens eine Stunde. Auch
eine allmahliche Unterkiihlung wie sie
bei von Lawinen Verschitteten,
Obdachlosen oder Unfallopfern, die
ungeschitzt im Freien liegen, auftreten
kann, ist stets lebensbedrohlich.

Das «Syndrom der kalten Finger»

Das so genannte Raynaud-Syndrom
zeigt sich durch anfallsartiges Weiss-
werden der ganzen Hand, einzelner
Finger oder Fingerkuppen, selten auch
der Zehen. Die Finger sind kalt, taub
und fihlen sich wie abgestorben an
(«Totenfinger»). Es kommt zu Ver-

Naturheilkunde & Medizin

krampfungen der Blutgefasse, die so
ausgepragt sind, dass die Blutversor-
gung extrem gedrosselt wird. Kalterei-
ze (manchmal reicht schon das Hinein-
fassen in einen Kuhlschrank) sind die
haufigsten Ausloser, aber auch psychi-
sche Errequng kann verantwortlich
sein. Solche Anfalle sind kurz und dau-
ern selten langer als ein paar Minuten.
Schmerzen entstehen, wenn sich die
Verkrampfung l6st und die normale
Durchblutung wieder einsetzt.

Kalten Handen sollte man
nicht die kalte Schulter zeigen.

In den meisten Fallen sind diese
Erscheinungen harmlos, denn es han-
delt sich nur um eine funktionelle Fehl-
steuerung der Hautdurchblutung. Frau-
en sind wesentlich haufiger betroffen
als Manner, besonders, wenn sie
zudem einen niedrigen Blutdruck ha-
ben. Die Veranlagung spielt ebenfalls
eine Rolle. Nikotin, manche Medika-
mente (u.U. auch die Antibabypille fir
Frauen) sind weitere Ausloser.

Es gibt zwei Formen des Raynaud-Syn-
droms: es kann sich um eine eigen-
standige Erkrankung handeln (primares
Raynaud-Syndrom), in einigen Fallen
verbirgt sich dahinter aber auch eine
andere Grunderkrankung (sekundares
Raynaud-Syndrom).

Etwa 20 Prozent aller jungen Frauen
kennen die Symptome des Raynaud-
Syndroms. Hier sollte zuerst geklart
werden, ob eine Erkrankung als Ursa-
che gefunden werden kann oder nicht.
Infrage kommt eine Vielzahl von
Grunderkrankungen, beispielsweise
rheumatische Erkrankungen (vor allem
die Bindegewebsstorung Skleroder-
mie), Nervenschaden, Traumata, psy-
chischer Stress. Aufgrund der Kranken-
geschichte, des Verlaufs und spezieller
Untersuchungen lassen sich die haufig-
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sten zugrundeliegenden Erkrankungen
erfassen bzw. ausschliessen.
Therapiemassnahmen beim so genann-
ten primdren Raynaud-Phanomen sind
in erster Linie physikalische Behandlun-
gen wie warme Handschuhe, warmen-
de Gelkissen, Wechselbdder etc. Beim
sekundaren Raynaud-Phanomen steht
selbstverstandlich die Behandlung der
Grunderkrankung im Vordergrund,
daneben kommen auch medikamento-
se Therapien in Betracht.

Kalte Hande und Fisse

haben viele Ursachen

Unbegriindetes Dauerfrieren kann ein
Hinweis auf eine ernste Erkrankung
sein. Ursachen fir dauerhaft kalte Han-
de und Finger konnen Herzfehler, Dia-
betes, Schilddrisenerkrankungen, zu
niedriger Blutdruck oder Eisenmangel
sein. Diese Ursachen sollten unbedingt
arztlich geklart werden. Nervenschadi-
gungen, eine weitere mogliche Ursa-
che fur andauernd kalte Hande oder
Fusse, kann der Neurologe nachweisen.
Zur Diagnose werden in jedem Finger
mit leichten Stromstossen die Nerven
gereizt und ihre Reaktionen gemessen.
Der Vergleich mit feststehenden Norm-

werten ergibt, ob und welche Nerven-
schadigung vorliegt. Durch eine Ner-
venfehlsteuerung ziehen sich die klei-
nen Gefdsse (Kapillaren) zusammen.
Dadurch werden diese weniger durch-
blutet. In schweren Fallen kénnen die
Finger sogar vollig von der Blutversor-
gung abgeschnitten werden. Sie sind
dann weiss und sehr schmerzhaft. Vor
allem bei vielen Frauen werden die
Kéltegefiihle durch eine Uberreaktion
des vegetativen Nervensystems verur-
sacht.

Aber auch starkes Rauchen und Koffein
fordern Gefdssverengungen und lassen
somit Hande und Fisse frieren. Mineral-
stoffmangel (vor allem Eisen), hormo-
nelle Umstellungen, psychischer Druck,
Stress, Hektik, Angst und Bewegqungs-
mangel sind weitere Griinde fur kalte
Extremitaten.

Die hdufigste Ursache liegt allerdings in
Durchblutungsstérungen. Vor allem bei
dlteren Menschen verengen sich durch
Arterienverkalkung (Arteriosklerose) die
Schlagadern. Vom Herzen weit entfernte
Korperregionen (Hande und Fisse) wer-
den deshalb geringer oder kaum durch-
blutet. Das Ergebnis ist ein Kaltegefihl.
Gefassverengend wirken unter Umstan-

Das konnen Sie selbst gegen Kaltegefiihle tun

Sind kalte Hande und Fiisse ein Zeichen fir = Achten Sie auf eine vollwertige, vitamin-
niedrigen Blutdruck und schlechte Durchblu-

sein:

-
-/

O

tung, werden lhnen folgende Tipps hilfreich >
Wippen Sie bei langerem Stehen auf den
Zehenballen, das fordert die Durchblu- =
tung und halt den Kreislauf aufrecht.
Bewegen Sie sich regelmassig. Ausdau- °
ersportarten wie Radfahren, Joggen oder
Schwimmen sind ideal, um den Kreislauf <

O

zu starken.
Machen Sie Gefasstraining, z. B. Sauna,
Wechselduschen, Blrstenmassagen.
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reiche Ernahrung.

Trinken Sie taglich mindestens 2 Liter
(Wasser!).

Verzichten Sie moglichst auf Nikotin und
Koffein.

Verwohnen Sie sich ofter mit einem war-
men Ol- oder Moorbad.

Trinken Sie zum Aufwarmen Rosmarin-
oder Ingwertee.

Ginkgo verbessert die Durchblutung der
kleinsten Gefasse.




den auch Betablocker zur Requlierung
von Herztatigkeit oder Blutdruck sowie
ergotaminhaltige Mittel, die bei zu nied-
rigem Blutdruck und bei Migrane
genommen werden.

A. Vogel-Rezept gegen kalte Fiisse
Wechselfussbader: «Du haltst Deine Fis-
se zuerst in ein warmes Fussbad, um
dann in ein kaltes hiniberzuwechseln.
Im kalten Wasser bleibst du nur so viele
Sekunden, als du Minuten im warmen
verweilst. Wenn du also zwei bis drei
Minuten im warmen Wasser bleibst,
dann wirst du daraufhin zwei bis drei
Sekunden im kalten Wasser sein. Diesen
Wechsel magst du etwa sechs- bis acht-
mal wiederholen.» Aufhoren sollte man
immer mit einem kalten Fussbad, dann
die Fiusse kraftig frottieren und mit
Johannisél einreiben. «Man kann die Fis-
se auch mit Zitrone einreiben, l3sst diese
eintrocknen und behandelt daraufhin die
Haut mit Olivendl.» (Zitate aus: «Der klei-
ne Doktor»)

Kneipp'sche Arm-Wechselbader gegen
schlecht durchblutete Hande

Die Unterarme werden 5 bis 10 Minuten
lang in warmes Wasser getaucht. Danach
folgt ein schneller Wechsel in bereitste-
hendes kaltes Wasser. Unterarme und
Hdnde bleiben ca.15 Sekunden im kalten
Wasser. Der Wechsel zwischen warm und
kalt sollte zwei- bis dreimal erfolgen und
immer mit kaltem Wasser enden.

Noch etwas effektiver sind Wassergisse.
Zuhause schraubt man am besten den
Duschkopf ab und benetzt mit leichtem
Wasserdruck die Handinnenseite, die
Innenseite des Unterarms bis zum Ellen-
bogen und geht dann auf der Aussensei-
te wieder abwarts. Auch bei den Unter-
armgussen soll zwei- bis dreimal zwi-
schen warm und kalt gewechselt wer-
den. Selbstverstandlich kann man bei
kalten Fissen in gleicher Weise vorge-

hen: mit kniehohen Wechselbédern oder
Wassergissen bis zum Knie.

Heisse Gewiirze und Heilpflanzen

Feurige Gewirze verfeinern das Aroma

und sind zugleich eine natirliche Medi-

zin fur eine bessere Durchblutung. Schar- |
fe Schoten wie Chilis, Peperoncinis,
Gewirze wie Wacholder, schwarzer Pfef-
fer, Rosenpaprika, Cayennepfeffer (Pri-
se!) und Gewirzmischungen wie rote
oder (die weniger scharfe) griine Tabas-
cosauce, Curry oder indonesische Chili-
pasten wie Sambal Oelek verbessern
den Blutfluss und warmen. Hiten Sie
sich aber vor zu hohen Dosierungen. Zu
viel des (ungewohnt) Scharfen kann un-
gesund sein.

Auch Senf und Senfkorner bringen das
Blut in Wallung und regen den Kreislauf
an. Ein gutes Mittel gegen kalte Hande
und Fusse, die auf niedrigem Blutdruck
beruhen, ist Rosmarin. Rosmarintee,
Rosmarinbdder oder Einreibungen mit
Rosmarinol erwdrmen Koérper und See-
le und fordern die Durchblutung.

Auch Ingwer wirkt warme- und
durchblutungsfordernd, Knob-
lauch verbessert die periphe-
re Durchblutung. Ginkgo
biloba erweitert die Gefdsse
und requliert den Blutdruck.
Ginkgo verbessert vor allem die
Durchblutung in den Kapillaren,
den feinsten Blutgefdssen,
wie sie in den Extre-
mitaten  vorkom- *
men. -+ 1. zehnder ;

Flissigkeitsmangel ist
vor allem bei dlteren
Menschen eine haufi-
ge Ursache von Kalte-
gefihlen. Das Blut
kann nicht richtig zir-
kulieren, da es zu
dick und zahflissig
ist. Dadurch verlang-
samt sich der Blut-
fluss in den kleinen
Gefdssen.
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