Der Winter steht vor der Tur. Und jetzt?

Bisher haben wir den Winter noch nicht viel gesehen. Der langsame Anfang kdnnte zu einem
harten Winter fuhren. Sollten wir deswegen drinnen sitzen bleiben und uns die schénen
Wintermomente vorbeigehen lassen?

Sicherlich nicht! Mit der Familie den Weihnachtsmarkt besuchen, einer Schneeballenschlacht
beiwohnen oder andere Winteraktivitaten dirfen absolut nicht im Terminkalender gestrichen
werden. Darum gibt es hier einige Tipps, durch die Sie eine AulRenaktivitat als aufheiternd
empfinden werden.

Kleidung

Es ist wichtig gute Kleider zu tragen, sowohl gegen die Kélte als auch gegen einen mdglichen
Sturz. Als Schutz vor der Kélte tragen Sie immer Handschuhe und Kopfbedeckung. Ihr Gesicht
kénnen Sie schitzen, indem Sie einen Schal tragen oder indem Sie wasserfreie Vaseline
auftragen. Ein altmodischer Hinweis ist, dass Sie ein Waschleder auf der Brust tragen.

Hochwertige Kleider brauchen Sie nicht zu sehr vorzuwarmen, denn das fuhrt zur Uberflissigen
Transpiration. Der frei gewordene Schweil3 kihlt ab und dadurch kdénnen Ihnen die Korperteile
erfrieren. Besser ist es in Schichten zu arbeiten. Es ist besser ein Kleidungsstick zu viel
anzuziehen, als eins zu wenig. Das unnitze Kleidungsstick kdnnen Sie immer ausziehen und im
nachher wieder anziehen. Seien Sie besonders vorsichtig mit lhren Fien, warmen Sie lhre
Socken nicht zu sehr auf, so dass Ihre F3e nicht zu schwitzen anfangen.

Finger wie Eis? Tragen Sie Fausthandschuhe! Gebrauchen Sie Fausthandschuhe in den neuesten
Materialien wie Neopren, Fleece, Thinsulate und GoreTex, aber sorgen Sie dafir, dass sie immer
trocken bleiben.

Denken Sie daran, dass die Korperwédrme zum grof3ten Teil Uber den Kopf abtransportiert wird.
Dieses Mal durfen Sie keinen kiihlen Kopf bewahren. Auch hier helfen die neuesten synthetischen
Stoffe wie Fleece, GoreTex, ... am besten.

Rollstuhlfahrern raten wir eine Isolierdecke zu benutzen. Eine solche Decke beschitzt vor zu
schneller und zu gro3er AbklUhlung. Die Kérperwarme geht dann nicht in der Au3enluft verloren,
aber bleibt um den Kdrper erhalten.

Haut

Es ist ebenfalls kein Uberflissiger Luxus, die Haut vor der Kalte zu schiitzen und es wird oft
vergessen. Besonders das Gesicht und die Hande sind empfindliche Stellen. lhre Haut hat von
Natur aus eine Schutzschicht. Die kann von externen Faktoren wie Kalte, Wind, Sonne und
Temperaturschwankungen angegriffen worden. An Stellen, an denen die Haut weniger Talg
produziert, wird sie demzufolge austrocknen. Die Hande und die Lippen sind das gréf3te Opfer.
Nicht nur diese natirlichen Faktoren spielen eine Rolle, sondern auch die Verschmutzung und
Tabak kdnnen die Haut austrocknen. Nicht gerade unwichtig sind die Effekte des Alterns. Je alter
Sie werden, je trockener die Haut wird.

Austrocknung bekampfen Sie, indem sie hydratieren. So kénnen Sie Risse und Schrunde in der
Haut vermeiden.



Ihre Lippen drohen das erste Opfer der Kélte zu werden. Tragen Sie deswegen regelmafiig ein
hydratierendes Produkt auf. Achtung, Risse und Schrunden in den Lippen kdnnen auch auf einen
Mangel an Vitamin B 2 (Riboflavin) deuten. Sorgen Sie taglich fir die erforderliche Menge durch
Nahrung (Leber, Ei, Hefe, Fisch, Vollkornprodukte, Milch, Keime, Blattgemise und Fleisch) oder
durch Nahrungserganzungsmittel. Achtung, dieses Vitamin kann von dem weiblichen Hormon
Ostrogen, das es in der Antibabypille gibt, vernichtet werden.

Sprode Lippen kdénnen auch auf einen Mangel an essentiellen Fettsauren (Fisch, Sonnenblume,
Oliven, ...) deuten, die daflr sorgen, dass Ihre Haut geschmeidig und elastisch bleibt.

Salzen Sie |hre Mahlzeit nicht zu sehr, denn Salz hat einen deshydratierenden Effekt auf die
Lippen.

Wenn Sie ein prickelndes oder spannendes Gefiihl im Gesicht oder am Korper haben, bedeutet
das, dass Ihre Haut zu trocken ist. Denken Sie daran, dass Hydratation die Grundpflege bildet fur
jeden Hauttyp, sowohl einen fetten als auch einen trockenen Hauttyp.

Atemwegsinfektionen

Im Winter werden ALS-Patienten viel schneller als andere Menschen eine Lungeninfektion
zuziehen und Probleme mit der Atmung wegen des Unvermoégens zu husten haben. Die
Infektionen kénnen auch entstehen, weil ein ALS-Patient nicht tief genug einatmen kann um die
Luft durch die Lungen zirkulieren zu lassen.

Nachstehend machen wir einige Vorschlage um allgemeine Atmungsinfektionen zu vermeiden:

- Wahren Sie einen Abstand von einem Meter oder mehr zwischen lhnen und den Personen
mit einer Erkaltung, Triefnase, Bronchitis oder die husten oder Fieber haben. Vorsicht, eine
Virusinfektion ist ansteckend und kann zu bakteriellen Infektionen fiihren.

- Eine bakterielle Infektion ist mit Fieber (38 Grad oder mehr) verbunden. Konsultieren Sie
sicherlich lhren Hausarzt, wenn Sie ein dieser Symptome aufweisen: gelben oder griinen
Nasenschleim, bronchiale Absonderungen wahrend mehreren aufeinanderfolgenden
Stunden, Schmerzen in Sinushéhe und Triggerpunkte in der Brust.

- Vermeiden Sie, dass Sie Staub und Dampfen ausgesetzt sind. Wenn Sie Raucher sind,
horen Sie dann auf. Vermeiden Sie auf jeden Fall das passiv Rauchen. Versuchen Sie so
aktiv wie moglich zu bleiben und betétigen Sie sich korperlich, so wie es fiir Sie mdglich ist.
Aktiv sein und regelmaRig die Position verdandern, hilft Ihnen um die Lungen offen zu halten.
Sogar das Umdrehen im Bett kann Ihnen helfen.

- Sie atmen durch die Nase und den Mund. Sorgen Sie daflr, dass die Luftzufuhr sauber
bleibt. Ein nasser, schlammiger und kalter Winter verursacht oft Entzindungen, Triefnase
und Aphten (Blaschen in der Mund). Sie kdnnen sich die Nase mit physiologischem Wasser
spulen (Fragen Sie Ihren Apotheker). Aphten kann man vorbeugen durch viel zu trinken und
den Mund ab und zu mit antiseptischem Mundwasser zu spiilen.

- Bitten Sie Ihren Hausarzt um eine Grippeimpfstoff und eine Impfung die Lungenentziindung
abwehrt. Letztere verringert das Risiko auf Lungenentziindung.



