7,

kalle

Dass man im Winter mal kalte FuBBe
bekommt, ist normal. Richtig unangenehm
wird es jedoch, wenn die FiBe standig kalt
sind. Meist steckt ein Problem mit

der Durchblutung dahinter.

Ein Winterspaziergang konn-
te so schon sein, wenn die
kalten Hande und Fiifse nicht
waéren. Meist bekommen Frauen
das deutlicher zu spiiren. Sinkt
die Umgebungstemperatur ab,
ist ihr Korper weniger in der
Lage, sich warm zu halten. Sie
frieren schneller. Ein Grund

ist der geringere Muskelanteil.
Wahrend ein Mannerkorper

bis zu 40 Prozent aus Muskel-
masse besteht, liegt der Anteil
bei Frauen mit 15 bis 25 Prozent
deutlich niedriger. Doch gerade
die Muskeln sind es, welche

bei Kélte Warme produzieren,
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indem sie vermehrt arbeiten.
Sie zittern, wobei sie sich rasch
anspannen und wieder entspan-
nen. Dadurch wird die Durch-
blutung angeregt.

Gleichzeitig versucht der Korper
bei Kilte den Warmeverlust zu
verringern. Er verengt die Blut-
gefafie der Haut, sodass weni-
ger Stromungswarme verloren
geht. Dies geschieht besonders
in Korperregionen, die fiir das
Uberleben nicht unbedingt not-
wendig sind wie Hénde, Nase,
Ohren und Fiiffe. Das Zentrum
hingegen wird bevorzugt mit
Wairme versorgt, um die lebens-
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wichtigen Organe funktionsfahig
zu halten.

Nun konnte man meinen, dass
Frauen zwar weniger Muskel-
masse aufweisen, dafiir aber
mit mehr Fettgewebe ausge-
stattet sind. Fett wirkt isolie-
rend, produziert jedoch keine
Warme. Unter experimentellen
Bedingungen, das heifit, wenn
aktive Bewegung ausgeschlos-
sen wird, kithlen Menschen

mit einer diinneren Fettschicht
schneller aus. Somit neigen
Frauen, aber auch Méanner mit
einer asthenischen Konstitution,
also einem schlanken Korper,
schwacher Muskulatur, niedri-
gem Blutdruck und verminder-
tem Antrieb eher zum Frieren.
Doch es gibt gute Nachrichten,
die Konstitution kann gestarkt
werden und der Koérper kann
lernen, mit Kélte besser zurecht-
zukommen.



Wirmendes Essen

Neigt man konstitutionell zum
Frieren, ist es einem kalt, obwohl
es draufien warm ist. Die Kalte
scheint in einem zu stecken und
selbst die dicksten Socken kon-
nen nichts ausrichten. Man fiihlt
sich schwach und zittrig und ist
nicht in Lage Warme zu produ-
zieren. Eine erste MafSnahme, um
den Warmehaushalt zu unter-
stiitzen, ist eine Ernéhrungsum-
stellung, sofern man viel rohes
Obst und Gemtise, Joghurt, Salat,
Stidfriichte und generell kalte
Speisen verzehrt. Kurz, anstatt
kalt, sollte das Essen warm, nahr-
haft und wiirzig sein.

Wahrend die westliche Er-
nahrungslehre Nahrungsmittel
vorrangig beziiglich des Gehalts
an Nahrstoffen, Vitaminen und
Mineralien bewertet, beriick-
sichtigen die traditionell chi-
nesischen und ayurvedischen
Anschauungen auch die energe-
tische Wirkung. Im alten China
wurde tiber Jahrtausende die
organbezogene, thermische und
geschmackliche Wirkung von
Nahrungsmitteln beobachtet,
beschrieben und auch thera-
peutisch genutzt. Besonders die
energetische Temperaturwirkung
lasst sich gut nachvollziehen.
Kalte und erfrischende Speisen
verlangsamen den Stoffwechsel

und , kithlen” den Korper. Heifse
und erwdrmende Nahrungsmit-
tel beschleunigen den Stoffwech-
sel und ,,warmen”. Dabei darf es
ruhig pikant und wiirzig sein. So
ist die klassische Briihe bestens
geeignet, um von innen zu war-
men. Als wiarmende Gewtirze
bieten sich Ingwer, Pfeffer, Chili,
aber auch Muskat, Vanille und
Zimt an.

Die Getranke sollten nicht kalt
sein. Warmes Wasser oder
Krauter- und Gewtirztees helfen.
Gruner oder schwarzer Tee, aber
auch Kaffee wirken aus energe-
tischer Sicht eher kithlend. Mit
Gewtirzen kann man da jedoch
gegensteuern. Im arabischen
Raum wird Kaffee zum Beispiel
mit Kardamom verfeinert. Auch
warmender Zimt schmeckt im
Kaffee lecker.

Wirmende Heilpflanzen
Folgende Heilpflanzen konnen
durch ihr warmendes Wesen

DURCHBLUTUNG

bei kalten Fiiflen angewandt

werden:

* Ringelblume (lat.: Calendula
officinalis): Die leuchtend oran-
genen Bliiten der Ringelblume
warmen das Gemdit schon
beim Betrachten. Mit ihrem
warmen Wesen durchdringt
und verschlief3t sie Wunden,
sodass sie heilen konnen. Rin-
gelblumensalbe und -tinktur
werden gezielt zur Behandlung
von Erfrierungen eingesetzt.
Als Tee getrunken, entfaltet
der Bliitenaufguss eine leicht
krampflosende Wirkung, was
insbesondere bei Durchblu-
tungsstorungen hilfreich sein
kann, die auf Anspannung
beruhen. Dafiir 1 V2 Teeloffel
getrocknete Bliiten mit ¥4 Liter
kochendem Wasser iibergiefien
und 10 Minuten ziehen lassen.

¢ Lavendel (lat.: Lavandula
angustifolia): Auch Lavendel-
bliiten tragen die warmenden
Lichtkrafte des Sommer in sich
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und stellen sie uns durch ihren
gemiitserhellenden und be-
ruhigenden Duft in der kalten
Winterzeit zur Verfiigung. Um
speziell die Fiifse mit Lavendel
zu begliicken, bietet sich ein
Fufibad an. Neben den Warme-
kraften wirkt Lavendel beson-
ders stressbedingter Anspan-
nung entgegen, indem er die
Nerven beruhigt.

Rosmarin (lat.: Rosmarinus
officinalis): Das Wesen von
Rosmarin wird als durch-

wiarmend und energetisierend
beschrieben. Wenn das innere
Feuer und der Antrieb ver-
lorengegangen sind, vermag
Rosmarin die Begeisterung neu
zu entfachen. Insbesondere
niedriger Blutdruck, Blutarmut
und Schwiche werden als In-
dikation fiir Tee und Tinktur
genannt. Oder man taucht

in einem Rosmarinbad unter
und massiert anschlieSend
duftendes Rosmarinmassageol
in die Haut ein, wodurch der

Lebensnotwendige Warme

Warme Worte warmen
das Herz. Herzenswarme
strahlt und begluckt.
Die Glut des Verlangens
entfacht das Feuer der
Leidenschaft. Bei Angst
kalte FuBe bekommen.
Sehnsucht nach Warme
und Geborgenheit. Im

© EVERST/Adobe Stock

Verdauungsfeuer wird die Nahrung transformiert.
Die Aufzahlung kénnte man noch beliebig fortfiihren. Sie

8

veranschaulicht die Bedeutung von Warme fr den Menschen.
Nach anthroposophischer Auffassung bildet Warme die Grund-
lage des Seins, wobei sie sowohl die kérperliche, als auch die
geistige und seelische Ebene durchdringt. In der Therapie wird
daher ein besonderes Augenmerk auf die Warmeorganisation
gerichtet und gegebenenfalls anregend oder harmonisierend
mit bestimmten Heilpflanzen und Heilanwendungen einge-
wirkt.

4l Dezember-Januar 2019/20

gesamte Kreislauf angeregt
wird. Das Bad ist weniger
abends zu empfehlen, weil die
Aktivierung den Schlaf storen
konnte. Vielmehr bietet es sich
zwischendurch am Tag an, um
neue Kraft zu sammeln.
Fiir die Zubereitung eines Ros-
marintees wird ein gehaufter
Teeloffel mit ¥4 Liter kochen-
dem Wasser iibergossen und
nach 15 Minuten abgeseiht. Er
hilft besonders bei Erschop-
fungszustdnden nach einer
iiberstandenen Erkaltungs-
krankheit.

Aktivierende
Biirstenmassage

Kalte Fiifie konnen auch auf
Grund von arteriellen Durch-
blutungsstorungen auftreten,
wobei die Arterien verengt
sind. Normalerweise passen
die BlutgefafSe ihr Volumen an,
das heifit die GefaBwande sind
bis zu einem gewissen Grad
elastisch. Verlieren sie jedoch
diese Elastizitat, zum Beispiel
weil sich Kalksalze, Cholesterin
und Eiweifistoffe abgelagert
haben, werden sie — bildlich
gesprochen — pords wie ein alter
Gartenschlauch. Mit einer regel-
mafligen Biirstenmassage kann
man dem entgegenwirken und
die Durchblutung anregen. Der
mechanische Reiz aktiviert die
Muskulatur und die Nervenfa-
sern. Warme wird erzeugt.



Und so geht es: Am besten Sie
nehmen sich morgens vor dem
Duschen drei bis fiinf Minuten
Zeit. Bei empfindlicher Haut
eher eine weiche Biirste ver-
wenden und sich langsam an
hartere Borsten heranwagen.
Ein Bein auf einen Hocker oder
eine Fuflbank stellen und mit
streichenden oder kreisenden
Bewegungen am Fuf$ beginnen.
Immer zum Herzen hin arbei-
ten. Man muss sich gar nicht
lange an einer Stelle aufhalten,
sondern arbeitet sich rasch
uber Schienbein, Oberschenkel,
Bauch und Brust nach oben.
Dann wieder unten beginnen
und die Riickseite hinaufstrei-
chen. Zum Schluss die Haut
von Handen und Armen biirs-
ten. Man kann zur Gewohnung
und um Zeit zu sparen auch
nur die Beine und Arme be-
handeln. Fiir die Massage mit
durchblutungsforderndem Ar-
nikadl eignen sich Luffa- oder
Sisalhandschuhe.

Gezielte
Reflexzonenmassage

In einer Untersuchung erhielten
zehn Frauen, die Kélte schlecht
vertrugen und dadurch unter
Kopfschmerzen, Schulter-
beschwerden und

Schwindel litten, nach einem
fiinfminiitigen Fufibad fiir zehn
Minuten eine FufSreflexzonen-
massage am linken Fuf3 (in:
Journal of Acupuncture and
Meridian Studies 2010, Nr. 3).
Nach der Behandlung war die
Hauttemperatur angestiegen und
die Durchblutung hatte sich ver-
bessert. Doch nicht immer kann
man zur Fufireflexzonenmassage

Wohltuendes Lavendel-Honig-FuBbad

Tag fur Tag tragen uns die FuBe durch unser Leben. Dafur
haben sie eine Extrazuwendung mit Lavendel verdient. Ins-
besondere bei kalten FliBen wirkt ein Lavendel-Honig-FuB-
bad wohltuend und entspannend. Warmes Wasser in eine
groBe Schissel geben, drei Essléffel Honig hineinrihren und
zehn Tropfen atherisches Lavendeldl (fein) untermischen.
Alternativ kann auch ein BlUtenaufguss bereitet werden. Daflir drei Essloffel getrocknete La-
vendelblUten mit Y4 Liter heiBem Wasser UbergieBen, zehn Minuten ziehen lassen und dann den
abgegossenen Sud ins FuBbad geben. Wenn die Haut der FliBe nach zehn Minuten gut durch-
warmt und etwas aufgeweicht ist, komplettiert das Einmassieren einer Warmesalbe (zum Beispiel
Kupfersalbe rot) das FuB-Verwdhnprogramm. Das Spurenelement Kupfer unterstitzt die Nieren.
Besonders im Winter kénnen diese manchmal schwacheln, wobei kalte FiBe ebenfalls eine Rolle

spielen.

DURCHBLUTUNG

in eine Praxis gehen. Manchmal
muss man sich selbst helfen. Die
Akupressur bietet da eine gute
Moglichkeit, vorausgesetzt man
kennt einige Akupressurpunkte.
Zum Beispiel kann man bei
kalten Fiifien an der Hand den
Punkt el-mii massieren. Er be-
findet sich an der rechten Hand
am linken unteren Nagelrand
des Mittelfingers. An der linken

© matka_Wariatka/Adobe Stock
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Standig kalte FiiBe durch LWS-Syndrom

Wenn Warmeanwen-
dungen und durchblu-
tungsférdernde Maf-
nahmen nur kurzfristig
Erfolg bringen, sollte
man abklaren, ob die
kalten FuBe vielleicht
auf Riuckenbeschwerden
beruhen. Durch stun-

© kritchanut/Adobe Stock

denlanges Sitzen auf dem Burostuhl oder im Auto wird der
sensible Lendenwirbelsaulenbereich enorm belastet. Liegen
dort Fehlstellungen der Wirbel vor, kénnen die Nervenbahnen
in ihrer Reizleitung blockiert sein. Ein erfahrener Osteopath
vermag die Blockaden zu I8sen, sodass die Nervenbahnen wie-
der von Kopf bis FuB funktionieren.

Hand am rechten unteren Na-
gelrand des Mittelfingers. Setzen
Sie sich bequem hin und iiben
Sie mit dem Fingernagel des
Zeigefingers oder des Daumens
Druck auf diesen Punkt aus

und kreisen Sie langsam auf der

Stelle. Fiihlen Sie dabei in sich
hinein. Was geschieht? Spiiren
Sie ein Kribbeln oder ein leich-
tes Taubheitsgefiihl? Dann sind
Sie richtig. Passen Sie die Starke
des Drucks an Ihre Empfindun-
gen an.

Auflerdem wird empfohlen bei
kalten Fiifen das ,,Siegel der Mit-
te” — den LE-4 auf dem Leberme-
ridian zu behandeln. Er befindet
sich vorne in der Vertiefung am
Sprunggelenk.

Samba tanzen

Durch korperliche Betati-

gung kommt der Kreislauf in
Schwung und die Muskelarbeit
erzeugt Warme. Um dabei ge-
zielt die FiifSe zu aktivieren, bie-
tet sich Tanzen an. Am besten
man bounced zu heifsen Samba-
rhythmen. Beim Bouncen wird
die Ferse gehoben und gesenkt,
wobei die FiifSe immer vom Bal-
len her abgedriickt und wieder
aufgesetzt werden. Gleichzeitig
beugen und strecken sich die
Knie, was ungemein die Waden-
muskulatur trainiert. Werden
dazu noch die Hiiften gekreist,
entsteht die aufreizende Sam-
ba-Bewegung. Mit Sicherheit
bleibt beim Sambatanzen

kein Fufs kalt.

© majivecka/Adobe Stock
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