
Herz und Kreislauf
„Wer an einer Herzerkran-
kung leidet, sollte bei Mi-
nusgraden auf starke kör-
perlicheAnstrengungenwie
Schneeschippen verzich-
ten“, empfehlen Experten
derDeutschenHerzstiftung.
„Zwar ist regelmäßige Be-
wegung auch im Winter
empfehlenswert – allerdings
sollte diese nicht zu anstren-
gend sein.“
Trotz Energiekrise sollten

gerade Herzpatienten drauf
achten, dass es in der Woh-
nung nicht zu kühl ist. „Stu-
dien deuten darauf hin, dass
auch eine kühle Wohnung
den Blutdruck erhöhen und
das Herz gefährden kann.
Koronarpatienten solltendie
Wohnung angenehm warm
halten, ohne sie zu überhei-
zen“, rät die Herzstiftung.
Wer bei klirrender Kälte
nach draußen geht, legt sich
am besten einen Schal vor

Mund und Nase. So gelangt
die Luft bereits vorgewärmt
in die Atemwege.

Hals, Nasen, Ohren,
Lunge und Atemwege

Ein Infekt beginnt meist mit
Schnupfen, Niesen, Husten
und Halskratzen. In solchen
Fällen sollte man ein her-
kömmliches Nasenspray wie
Otriven oder Nasic verwen-
den. „Es hilft, eine Superin-
fektionmit Bakterien zu ver-
meiden“, weißHNO-Spezia-
list Prof. Martin Canis und

erklärt den Hintergrund:
„Wenn die Nase verstopft ist
und sich Sekret staut, bietet
diese feuchtwarme Umge-
bung einen idealen Nährbo-
den für Bakterien. Sie ver-
mehren sich wie in einem
Brutkasten. Eine mögliche
Folge können eitrige Nasen-
nebenhöhlen- oder Mittel-
ohrentzündungen sein.“
Besonders gefürchtet ist

auch die Influenza. „Men-
schenab60 sollten sichunbe-
dingt gegen Grippe impfen
lassen, zumal wir in diesem
Winter schon so frühwie sel-

ten zuvor eine heftige Welle
erleben. Sie könnte sich über
die Weihnachtsfeiertage
noch verstärken“, warnt
LMU-Chefarzt Canis.
Wer bei Kälte sporteln

will, sollte sich am besten
schon vorher im Haus auf-
wärmen, beispielsweise mit
Dehnungsübungen oder
Auf-der-Stelle-Laufen. „Ein
gutes Warm-up verringert
das Verletzungsrisiko“, weiß
der Sportmediziner Dr. Se-
bastian Torka. Zudem soll-
ten Sportler darauf achten,
durch die Nase zu atmen.

„Dadurch wird die Luft be-
feuchtet und angewärmt“,
erklärt der Allgemeinmedi-
ziner Dr. Markus Frühwein.

Haut

„ImWinter sollten wir unse-
re Haut regelmäßig mit fett-
haltigen Cremes pflegen“,
sagt der Dermatologe Dr.
Christoph Liebich. Darüber
hinaus rät er zu einer Ernäh-
rung mit gesunden Fetten,
beispielsweise mit fetthalti-
gem Seefisch wie Lachs. „Er
liefert der Haut unter ande-
rem wertvolle Fettsäuren.“
Zudem sollte man auch die
Wintersonne nicht unter-
schätzen. „Sie hat einen ho-
hen UVB-Anteil und kann
der Haut dadurch empfind-
lich zusetzen“, erklärt Lie-
bich. Deshalb sollte man im-
mer eine Sonnencreme ver-
wenden, die mindestens den
Schutzfaktor 30 hat, besser

sogar 50. „Am besten greift
man zu einem fetthaltigen
Produkt und trägt es dick
auf“, so Liebich.

Rücken

„Bei allem Verständnis für
die Energiekrise und den
Kostendruck: Man sollte
nicht zu sehr an der Heizung
sparen – vor allem dann
nicht, wenn man ohnehin
schon unter Rückenproble-
men leidet“, mahnt der Wir-
belsäulenspezialistDr.Rein-
hard Schneiderhan. „Achten

Sie darauf, dass Sie nicht in
der Zugluft sitzen, halten Sie
Ihre Lendenwirbelsäule
warm, etwa mit einem Nie-
renschutz. Um die Halswir-
belsäule zu schützen, emp-
fiehlt sich ein Schal.“
Als Erste-Hilfe-Maßnah-

me gegen die Schmerzen
kann eine Stufenlagerung
helfen: einfach die Unter-
schenkel so auf einem Ho-
cker oder Polster ablegen,
dass Knie und Hüftgelenk
einen rechtenWinkel bilden.
Auch Wärme kann Linde-
rung bringen. ANDREAS BEEZ

So setzen Minusgrade unserem Körper zu: Wer besonders gefährdet ist
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Fragen an den tz-Redakteur
Haben Sie Fragen und Anregungen zu
unserer wöchentlichen Medizin-Seite?
Unser Redakteur Andreas Beez ist für
Sie unter folgender E-Mail-Adresse
erreichbar: gesundheit@merkurtz.de

Jetzt wird’s zapfig: Für diese Woche sagen Meteorolo-
gen Minusgrade voraus, und es könnte etwas Schnee
fallen. Die Kälte wird vielen Menschen zusetzen – zu-

mal nicht nur draußen, sondern immer öfter auch drinnen
frösteln angesagt ist. In vielen Büros und Privatwohnungen
sind die Heizungen heruntergedreht worden, um Energie-
kosten zu senken. Doch diese Sparmaßnahmen haben
mitunter ihren Preis: Sensible Menschen leiden unter ge-
fühlt zu niedrigen Temperaturen, manche werden sogar
krank. In der tz erklären Mediziner, wie sich Kälte auf den
Körper auswirkt, welche gesundheitlichen Probleme dro-
hen, wer besonders gefährdet ist und wie man sich wapp-
nen kann. ANDREAS BEEZ

▶ Wie Kälte den Kör-
per belastet: Auch
wenn die Symptome
meist harmlos ausfallen
– sinkende Temperatu-
ren setzen Millionen
Menschen zu. Sie sind
oft etwas müder als an
wärmeren Tagen, schla-
fen etwas schlechter, ha-
ben mitunter leichte
Kreislaufprobleme.
FürMenschenmitHerz-
problemen können Mi-
nusgrade zu einem erns-
ten Problem werden.
„Starke Kälte belastet
die Herzkranzgefäße,
indem sich die Gefäße
verengen und die Blut-
versorgung des Herz-
muskels vermindern. Er
bekommtdadurchweni-
ger Sauerstoff. Gleich-
zeitig werden auch die
Gefäße im übrigen Kör-
per verengt. Das hat ei-
nen Blutdruckanstieg
zur Folge, sodass das
Herz gegeneinengröße-
ren Widerstand anpum-
pen muss“, erklärt der
Vorstandsvorsitzende
derrenommiertenDeut-

schenHerzstiftung,Pro-
fessor Thomas Voigt-
länder.
Die Folgen können

dramatisch sein. So be-
legen Statistiken, dass
Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen im Winter be-
sonders häufig auftre-
ten, darunter potenziell
tödliche Herzinfarkte.
„Darüber hinaus exis-
tieren erste Hinweise
auf ähnliche Zusam-
menhänge zwischen der
kälteren Jahreszeit und

dem häufigeren Auftre-
ten von Schlaganfällen,
Lungenembolien und
bestimmten Herzrhyth-
musstörungen“, berich-
tet Voigtländer.
Auch andere Organe

können unter der Kälte
leiden, beispielsweise
Nase, Atemwege und
die Lunge. „Kälte sorgt
für trockeneLuft. Diese
trocknet wiederum die
Schleimhäuteaus,macht
sie durchlässiger für
Krankheitserreger. Die

Eintrittspforte zum
Körper wird sozusagen
weiter geöffnet“, erklärt
der Münchner Allge-
meinmediziner Dr.
Markus Frühwein.
Zudem sollten gerade

ältereMenschen auf der
Hut sein, wenn es glatt
wird. „Sie sind bei Stür-
zen besonders gefähr-
det“, berichtet der Or-
thopäde und Unfallchi-
rurg Dr. Sebastian Tor-
ka. Zu den häufigen
Verletzungen zählen

Oberschenkelhals- oder
Oberarmkopfbrüche.
In vielen Fällen müssen
die Opfer operiert wer-
den, erhalten oft eine
Hüft- oder Schulterpro-
these.
Wer seinen Rücken

ungeschützt der Kälte
aussetzt, der riskiert
muskuläreVerspannun-
gen. „Die Betroffenen
haben kurzfristig mit
Bewegungseinschrän-
kungen und mitunter
sogar ziemlich heftigen
Schmerzen zu kämp-
fen“, weiß der Wirbel-
säulen-Spezialist Dr.
Reinhard Schneider-
han. „Wenn sichdieVer-
spannungen hartnäckig
halten, können auch

Fehlstellungen entste-
hen, die dannwiederum
die Nervenwurzeln be-
drängen.“
Die Haut produziert

bei Kälte nicht mehr so
vielTalg.„Dadurchwird
sie spröder“, weiß der
MünchnerDermatologe
Dr. Christoph Liebich.
„Durch die trockene
Heizungsluft wird das
Problem oft noch ver-
stärkt. Das gilt beson-
ders für die Hände.“

▶ Was die Kälte mit
Erkältungen zu tun hat:
Im Winter haben Infek-
teHochkonjunktur.Da-
bei spielt auch die Kälte
eine Rolle. Zwar lösen
geringe Temperaturen

Infekte nicht direkt aus,
aber sie begünstigen oft-
mals deren Entstehung.
Denn bei trockener Luft,
verengten Blutgefäßen
und einer schlechteren
Durchblutung können
sich Viren leichter im
Körper einnisten, ver-
mehren und Schaden an-
richten. Dazu kommt,
dass wir uns verstärkt
drinnen aufhalten und
sich die Erreger beispiels-
weise in überfüllten U-
BahnenundBussen leicht
verbreiten können. Rund
200 verschiedene Viren
können Erkältungen her-
vorrufen – in etwa 30 bis
50 Prozent der Fälle ste-
cken Rhinoviren dahin-
ter. „Die Inkubationszeit

– also die Zeit, bis die Er-
krankung ausbricht –
reicht meist von einem bis
zu vier Tagen“, erklärt
Professor Martin Canis,
HNO-Chefarzt des LMU
Klinikums.

▶ Wer besonders ge-
fährdet ist: „Besonders
wachsam sollten in den
Wintermonaten Patien-
ten mit Bluthochdruck
und Herzschwäche sein“,
rät Herzstiftungs-Chef
Voigtländer. Zudem soll-
tenMenschen auf derHut
sein, die schon mal einen
Herzinfarkt erlitten ha-
ben, an Vorhofflimmern
leidenoderantiefenBein-
venenthrombosen er-
krankt sind.

So schützen Sie Ihre Organe
Ärztetipps zu Herz, Lunge, Hals, Nase, Ohren, Knochen, Haut und Rücken

Kälte belastet
den Organismus
– nicht nur drau-
ßen, sondern
auch drinnen. Sie
kann unter ande-
rem Infekte be-
feuern
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