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mulmuunm.. —

Haufig kalte Fasse -
typisch Frau?

Woher das Frosteln an den unteren Extremitdten kommt, was dagegen hilft
und wann man sich drztlichen Rat holen sollte.

Text: Andrea Pauli

Dicke Kuschelsocken. Warmflasche. Kirschkernkissen.
Fellgefitterte Finken. Frauen werden wissend nicken,
Manner vermutlich seufzend die Augen verdrehen:
Wenn es ums Stichwort «kalte Flsse» respektive
Massnahmen dagegen geht, tut sich offenbar ein Ge-
schlechtergraben auf. Tatsachlich? Fakt ist: Der Frau-
enkorper «tickt» anders, was Warme und Kalte an-
geht. Muskeln sind quasi die Warmefabrik im Korper
- und Frauen haben nun mal eine geringere Muskel-
masse als Manner. Das fihrt zu einem niedrigeren
Grundumsatz und damit einer geringeren Warmepro-
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duktion pro Kilogramm Kdrpergewicht. Was bedeutet:
Frauen empfinden kithlere Temperaturen schneller
«kalt» als Manner dies tun. Zudem haben Frauen ei-
ne um rund 15 Prozent dinnere Haut; dadurch kihlen
sie schneller aus. Des Weiteren haben Frauen haufi-
ger einen tiefen Blutdruck, weshalb das Blut schwe-
rer in die feinen Blutgefdsse der Fisse (und Hande)
gelangt.

Nur im Frau-Mann-Schema denken sollte man in
puncto kalte Fiisse nun aber auch nicht. «Die Auslo-
ser fur ein Kdlteempfinden an den Fissen sind man-
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nigfaltig und so individuell wie die Menschen selbst»,
betont Dr. med. Kerstin Schick, Facharztin fur Ge-
fasschirurgie und Phlebologie. «Daher l3sst sich auf
die Frage nach der Ursache keine Antwort geben, die
fir jede Frau und fir jede Situation pauschal passt.»
Sie pladiert darum fur eine sorgféltige Diagnostik,
wenn Frauen haufig oder standig unter kalten Fis-
sen leiden.

Harmlos: Warme-Kalte-Ausgleich

«Eine grosse Rolle spielt die Umgebungstemperatur.
Damit die zentralen Organe des Korpers problemlos
funktionieren, muss die Korperkerntemperatur bei
etwa 37 °C liegen. Sinkt die Umgebungstemperatur,
verengen sich die peripheren Gefasse der Gliedmas-
sen, damit alle Warme im Zentrum des Korpers ver-
bleibt, wo sie zur Aufrechterhaltung der lebenswich-
tigen Funktionen gebraucht wird. Die Fiisse konnen
auf unter 10 °C abkihlen und tun trotzdem noch brav
ihren Dienst», erlautert die Facharztin.

Vermeidbar: falsches Schuhwerk

Entsprechend sei ungemiitliches, frostiges Wetter ei-
ne haufige Ursache fur ein ausgepragtes Kalteemp-
finden - vor allem in Kombination mit nicht ausrei-
chend warmem Schuhwerk oder feuchten Fissen, so
Dr. Schick. Viele Frauen tragen jedoch gerne mal
Schuhe, die der Witterung nicht unbedingt angepasst
und obendrein viel zu eng sind. Diese Enge bewirkt,
dass die kleinsten Blutgefdsse abgedriickt werden;
das fuhrt wiederum zu eingeschrankter Durchblu-
tung. In engen Schuhen fehlt obendrein die Luft-
schicht, die entscheidend zur Isolierung beitragt. Die
einfachste Massnahme bei kalten Fussen ist also:
besseres Schuhwerk wahlen.

Abzuklaren: krankheitsbedingte Ursachen

* Gefasserkrankungen wie die Gefasswandverkal-
kung (Arteriosklerose) kdnnen eine Ursache fir
kalte Fusse sein. Wer davon betroffen ist, hat
zudem schmerzende Beine beim Gehen.

# Massgeblichen Einfluss auf die Warmeregulation
des Korpers konnen auch hormonelle Stérungen
haben, z.B. eine Schilddrisenunterfunktion.
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Kalte Fiitte und Méﬂrdm

Migrane stellt, besonders bei Frauen und bei
Migrane mit Aura, einen Risikofaktor fir kar-
diovaskuldre Erkrankungen dar. Forscher un-
tersuchten in einer Fall-Kontrollstudie, ob
Hinweise auf vaskulare Probleme bei Migra-
nepatienten zu erkennen sind. Sie befragten
Betroffene wie auch Kontrollpersonen dazu,
ob sie unter kalten Handen und Fissen litten.
Besonders Frauen mit Migrane berichteten
demnach hdufiger iber kalte Gliedmassen
als Kontrollpersonen ohne Migrane.

0b diese Auffalligkeit mit erhohten Risiken
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen einhergeht,
muss in weiteren Studien geklart werden.

Quelle: DeutschesGesundheitsPortal

Auch das weibliche Geschlechtshormon
Ostrogen wirkt sich bisweilen auf die Korper-
temperatur aus und kann die Durchblutung an
Fussen (und Handen) beeintrachtigen.

Kalte Fiisse konnen ein Hinweis auf Durchblu-
tungsstorungen der Extremitdten (periphere
arterielle Verschlusskrankheit, PAVK), Herzer-
krankungen, Blutarmut oder das Raynaud-Syn-
drom sein. Eine Minderdurchblutung kann auch
auf Diabetes, Herz-Lungen-Krankheiten, ein
Fibromyalgiesyndrom oder eine Magersucht
hinweisen.

Verstdrktes Kalteempfinden tritt gerne mal bei
einem Mangel an Vitamin D, Magnesium,
Kalium oder Eisen auf.

Die Einnahme spezieller Medikamente (Anti-
babypille, Antidepressiva, Diuretika, Arzneien
gegen Bluthochdruck, Migrénemittel [Ergotami-
ne]) kann sich auf das vegetative Nervensystem
auswirken, Gefassengstellungen verursachen
und so ein Kalteempfinden der Fiisse verstarken.
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* Frosteln lassen konnen einem psychische
Beeintrachtigungen, z.B. Depressionen oder
Angstzustande. «Nicht umsonst heisst es, dass
man <kalte Fisse» bekommt, wenn die Angst in
einem aufsteigt», so Dr. Schick.

Selten im Blick: der Vagusnerv

«Seine Bedeutung und die Auswirkungen von Stress
auf kalte Fiisse sind bislang kaum beschrieben», sagt
die Facharztin mit Blick auf den Vagusnerv und pla-
diert dafiir, das Wechselspiel zwischen Sympathikus
(«Stresssystem») und Parasympathikus («Ruhesys-
tem») genauer anzuschauen. «Wir sind in Dauer-
aktivierung. Zu viele Reize, zu viele Angste, zu viel
Aktivitat.» Folge: Der Sympathikus stellt die Gefasse

Wann zum Arzb?

Umgehend gehandelt werden muss, wenn
der Fuss (oder das Bein) ganz plotzlich kalt
wird, stark schmerzt und die Haut blass oder
bldulich wird.

Auch bei Beschwerden, die nicht akut sind,
aber Gber einen langeren Zeitraum andau-
ern, sollte man drztlichen Rat suchen.
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Frauenbeine
gesund, stark

in Handen und Fissen eng. Bedeutet: «Wenig Blut.
Wenig Warme. Kalte Fisse.» Wichtig sei also, den
direkten Zusammenhang zwischen kalten Fissen und
einem stressigen Lebensstil zu erkennen. Was hilft?
Ein sogenanntes Vagustraining (wir berichteten in GN
4/2020), also eine Kombination aus Atem- und Be-
wegungsibungen und Etablierung einer positiven
Grundhaltung, die far mehr Gelassenheit sorgt.

Auf der richtigen Spur: Diagnose

Vermutlich wird man erst mal die hausarztliche Pra-
xis aufsuchen - und je nach vermutetem Grund dann
an eine Facharztin oder einen Facharzt Gberwiesen.
Phlebologin Dr. Schick checkt die Beine ihrer Patien-
tinnen ausfuhrlich. «Dabei achte ich genau auf Far-
be, Temperatur und etwaige Verdnderungen der
Haut. Wie erscheinen die Zehen? Sind sie rosig und
qut durchblutet oder sogar bldulich verfarbt? Liegen
Verletzungen der Haut vor?»

Anschliessend werde aberpriift, wie schnell die Re-
kapillarisierung erfolge, also wie schnell die Haut
wieder rosig werde, wenn durch kurzen Druck aufs
Nagelbett eine Stelle weniger stark durchblutet wur-
de. Geprift werden dann sogenannte Verschlussin-
dizes mittels Blutdruckmessungen. Mittels Ultraschall
begutachtet Dr. Schick auch noch die Beinarterien
von oben nach unten, schaut nach Gefdssengstellun-
gen und Verschliissen und beurteilt mogliche Veran-
derungen der Gefdsswand. .
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Von anllen wirmen:

Socken und Schuhe  Wollstrimpfe tragen, .
(mit maglichst dicken  denn in synthetischen >
Sohlen) auf der Heizung Materialien schwitzen

bzw. am Ofen die Fusse verstarkt.
REERPCpe i R s vorwdarmen. Folge: Die Ndsse auf
Warme Fussbader der Haut kihlt.

mit Rosmarin,
Arnika oder atheri-
schen Olen der

Nadelhélzer (Lat- Kalte verstarkt die

schenkiefer, Fichte, Gefassengstellung.

Tanne) nehmen. "Darum glit:
Warme muss her,

von innen wie

1
warmflasche (mit von aussen:

schitzendem Uberzug),
angewdrmtes Kirschkern-
kissen abends mit ins SO N
Bett nehmen und an die Warmende
Fusse legen. Einlegesohlen fiir
die Schuhe oder
«aufheizende»
Warmepads
nutzen.

Abendliche Fussmassage

BB IS pat A L mit angewarmten Rizinus-

Elektrischen 6l; nach der Massage Fisse
Fusswarmer mit in vorgewdarmte Wollsocken
«Kuschelsack» hillen. Das Ol sorgt iiber

anschaffen. Nacht dafur, dass die Fisse

gut durchblutet werden
und wohlig warm bleiben.

Von ihheh wirmen:

Regelmassig heisse Getranke
und Suppen sowie (je nach .
Vertraglichkeit) scharfe | g

Gerichte zu sich nehmen.
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