HERAUSFORDERUNG DER KALTE

Die meisten ALS Patienten haben Probleme mit der Kalte
obwohl eine Winterwanderung oder eine Aktivitat in frei-
er Natur sehrangenehm sein kann. Denken wir mal an alle
angenehme Erlebnisse die im Winter vorkommen. Nicht
dabei sein kdnnen erweist sich oft als soziales Manko.

Deswegen ein paar niitzliche Ratschlage

Eine taugliche Bekleidung ist wichtig, sowohl gegen Kalte
wie gegen Stiirze. Tragen Sie immer Handschuhe, eine
Kopfbekleidung und schiitzen Sie bei extremer Kalte im-
mer das Gesicht und andere wichtige Korperteile mit zB
wasserfreies Vaselin. Ein Shawl vor dem Gesicht oder ein
altmodisches Waschleder sind ein guter Schutz.

Gute Kleidung braucht nicht vorgeheizt zu werden, weil
Bekleidung, und vor allem Socken die zu warm sind, ge-
ben Anlass zu schwitzen. Schweiss kiihlt schnell ab und
gibt Anlass zu Erfrierungen. Wahrend der Wanderung ist
es deswegen ratsam ein Bekleidungsteil mehr an zu zie-
hen als eins zu wenig.

Bei eiskalten Finger gibt es nur eine Losung: Handschuhe.
Moderne Handschuhe wie Neopren, Fleece, Thinsulate
oder Gore-Tex. Sorgen Sie aber dafiir das die Handschuhe
trocken bleiben.

Eine gutisolierende Decke ist von nlitzen wenn Sie im Roll-
stuhl sitzen. Um eine schnelle und al zu grosse Abkiihlung
entgegen zu wirken brauchen Sie eine Isolierende Decke.
Diese wird dafiir sorgen dass die Kdrperwdrme nicht ver-
loren geht und dass die Warme nah am Koérper bleibt. Da-
durch wird Abkiihlung vermieden. Kérperwarme geht am
meisten Uber den Kopf verloren, also deshalb, halten Sie
den Kopf warm. Auch hier haben synthetische Stoffe wie
Fleece oder Gore-Tex ihren Niitzen bewiesen.

Die Haut gegen Kailte zu schiitzen ist kein Giberfliissi-
ger Luxus. Kalte kann die Haut schadigen. Vor allem
Hande und Gesicht sind anfillig, aber auch andere
Korperteile sollten geschiitzt werden.

Die Haut ist mit einer Schutzschicht bedeckt, aber dieser
Schutz kann verschwinden unter Einfluss von externen
Faktoren wie Wind, Sonne, Kalte und Temperaturschwan-
kungen. Die Haut vertrocknet vor allem an die Stellen wo
wenig Talg geformt wird ( Lippen, Hande)

Nicht nur natiirliche Feinde spielen eine Rolle : Umwelt-
verschmutzung und Tabak begiinstigen die Produktion
von freien Radikalen und schadigen die Hautzellen. Die
erstickte Haut trocknet aus. Man sollte auch rechnen mit
Alterserscheinungen: je dlter man wird desto trockner
wird die Haut.

Dein Korper wehrt sich aber gegen extreme Tempera-
turen. Um die Korpertemperatur im Gleichgewicht zu
halten, richtet sich der Kreislauf auf die inneren Organe.
Korperteile die sich an den Extremitaten befinden wer-
den hierdurch anfélliger (Hande, Flisse, Gesicht). Diese
sind dann anfalliger und missen hydratiert werden um
Austrocknung zu vermeiden. Sonst riskiert man Spalten
und Platzwunden.

Die Lippen sind das erste Opfer, weil sie extrem wenig
Talg produzieren. Man muss sie ausreichend schiitzen
und regelmassig mit eine Feuchtigkeitscreme einreiben.
Spalten und Platzwunden kdnnen aber auch ein Zeichen
sein von fehlendes Vitamin B2 (Riboflavin). Dieses Vita-
min B2 kann nicht im Korper gespeichert werden. Dies
gilt aber fiir jedes Vitamin B. Man muss also die taglich
notwendige Menge zu sich nehmen durch Nahrung oder
Erganzungsmittel. Dieses Vitamin kann aber vom weibli-
chem Ostrogen vernichtet werden. Weibliche Personen
die die Pille nehmen sollten also vorsichtig sein.

Gespaltene Lippen konnen aber auch ein Zeichen sein
fur fehlende wesentliche Fett-Saure, die nicht vom Korper
produziert werden. Diese wesentliche Fett-Saure findet
man in manchen Olen (Fisch, wilde Esel, Sonnenblumen,
Oliven,...). Sie halten die Haut elastisch und geschmei-
dig.

Atmen tun wir durch Mund und Nase. Halten Sie also
diese Zugange frei. Ein nasser, kalter und triiber Winter
gibt oft Anlass zu Entziindungen, Nasentropfen oder Af-
ten (Blaschen im Mund). Viel trinken und regelmadssig den
Mund splilen mit Desinfektionsprodukt hilft, sowie die
Nase spilen mit Physiologisches Wasser (fragen sie Ihren
Apotheker).

Nehmen Sie auch nie zu viel Salz zu sich wahrend den
Mahlzeiten. Salz hat eine austrocknende Auswirkung auf
den Lippen.

Wenn die Haut zieht oder austrocknet und rote Flecken
erscheinen, sollte man an erste Stelle dafiir sorgen dass
die Haut ausreichend geschiitzt wird, so dass sie regene-
riert. Manche Versorgungsprodukte kdnnen die ausseren
Zeichen von Beschddigung durch Trockenheit verschwin-
den lassen. Dieses gilt auch fiir rote Flecken, ,Flush” ge-
nannt.

Wenn beim Winteranfang die Haut zieht oder man ein
prickelndes Gefuhl hat, bedeutet dies das die Haut zu
trocken ist. Denken Sie daran das Hydratation wichtig ist
fur jedem Hauttyp.



