Um besonders lebenswichtige Bereiche
in unserem Korper, zum Beispiel innere
Organe wie Leber, Lunge, Nieren und
Herz, vor einer gefahrlichen Unterkiih-
lung zu bewahren, wird der Blutfluss in
Blutgefal3en in der Peripherie, also Fin-
ger, Zehen, Arme, Beine, Ohren, Nase,
aber auch Mund und Rachen, gedros-
selt. BlutgefaBe ziehen sich zusammen,
das durchblutete Gewebe verliert an
Temperatur. Wir bemerken dabei, neben
dem Kalteempfinden, eine Abnahme der
Beweglichkeit, Schmerzen und Kramp-
fe in der betroffenen Korperregion. Die
Leistungsfahigkeit nimmt ab, das Verlet-
zungsrisiko steigt und der Hals fangt an
zu kratzen, weil die kdrpereigene Abwehr
durch die geringere Durchblutung und
die abgesenkte Temperatur schwacher
wird. Optimal flir Erkdltungsviren, die von
der herabgesetzten Abwehrfahigkeit pro-
fitieren und sich durch Infektion bei uns
einnisten wollen.

Dem ambitionierten Feuerwehrsportler
fallen sofort Beispiele ein, in denen sich
Menschen durch gezieltes ,Aushalten”
von Unterkiihlung, zum Beispiel beim
Sport im Freien mit ungeniigendem Kal-
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teschutz, abharten wollen. Gemessen am
Risiko fiir Verletzungen und ernsthafte
Erkdltungen scheinen diese heroischen
Abhartungsversuche nicht geeignet zu
sein, um sich auf die kalten Tage im Jahr
vorzubereiten, folgt man den Empfehlun-
gen von Kassen und Tragern des Gesund-
heitswesens.

Wohl aber kann man mit gut durchblu-
teter Muskelmasse, die auch noch durch
korperliche Leistung aufgewdarmt wird,
die eigene Kaltetoleranz steigern und das
Risiko fiir Verletzungen und Erkdltungen
an kalten Tagen senken. Feuchte Sportkla-
motten oder Alltags- und Arbeitskleidung
sollte schnell gewechselt werden. Saunie-
ren und vor allem das kurze Abkiihlen und
Wiedererwdrmen, zum Beispiel beim Du-
schen (Sequenz warm -kalt-warm) sollen
die Abwehrkraft des Korpers starken und
helfen, Erkaltungskrankheiten zu verhin-
dern. Warmende Getrdnke helfen dabei,

-

die Korpertemperatur an kalten Tagen
drauBBen stabil zu halten. Gegen bestimm-
te Erkdltungs- und ,Winterkrankheiten”
kann gezielt geimpft werden, wie zum
Beispiel gegen Grippe und COVID-19. Aus-
reichend Schlaf und eine ausgewogene
Erndhrung, Spaziergange an der frischen
Luft und eine Portion Tageslicht oder bes-
ser noch Sonne, helfen das Immunsystem
zu stabilisieren. Nahrungserganzungsstof-
fe, wie beispielsweise Multivitamintablet-
ten, haben eher keinen nennenswerten
Effekt auf die Immunabwehrfahigkeit, es
sei denn ein konkreter Vitaminmangel
konnte nachgewiesen werden.

« Warm genug anziehen um die Folgen
von Kalteeinwirkung auf Muskulatur
und Atemwege zu minimieren

+ Korperliche Aktivitat, die den Grund-
umsatz erhoht und die Durchblutung
und Warmeproduktion steigert

Durch eine sinnvolle Steigerung der Kéltetoleranz kann man Erkéltungskrankheiten vorbeugen.
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« Feuchte Bekleidung gegen trockene
tauschen

+ WellnessmaBBnahmen wie warm-kalt-
warm Sequenzen (zum Beispiel in der
Sauna)

+ Ausgewogene Erndhrung

« Spaziergange und Sonneneinwir-
kung auf die Haut, um einem Vita-
min-D-Mangel vorzubeugen

« Impfung gegen typische Krankheiten
der kalten Jahreszeit wie COVID-19
und Grippe

Dr. Andreas Hdcker
Internist/Notfallmediziner, Landesfeuerwehrarzt;

Dr. Matthias Offterdinger
Oberarzt Andsthesie, Feuerwehrarzt Ditzingen
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Die Standige Impfkommission (STIKO) empfiehlt die Grippeimpfung mit einem
quadrivalenten Impfstoff insbesondere bei den folgenden Grunderkrankungen:

chronische Krankheiten der Atmungsorgane (zum Beispiel chronisch obstruk-
tive Lungenerkrankung (COPD) oder Asthma)

Herz- oder Kreislaufkrankheiten

Leber- oder Nierenkrankheiten

Stoffwechselkrankhei- ten

wie z. B. Diabetes mellitus \ -
chronische neurologische Krank- b

wie z. B. Multiple Sklerose

angeborene oder erworbene Immundefekte
(z.B. HIV-Infektion)

L

sowie bei nachstehenden Personengruppen:

Bewohner von Alten- oder Pflegeheimen

Personen, die als mogliche Infektionsquelle fiir von ihnen betreute
Risikopersonen fungieren kénnen.

Menschen ab 60 Jahren

Schwangere

Personen mit vielen Kontakten zu Menschen

+Medizinisches Personal” (Krankenhaus, Rettungsdienst)

NEUES FAHRZEUG ODER MODERNISIERUNG?
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