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Kalte — Empfindlichkeit

nach Handverletzungen oder Handoperationen

Kalteempfindlichkeit ist ein verbreitetes und manchmal langwieriges Problem.
Verletzungen von Blutgefassen, Nerven und Knochen werden mit
kadltebedingten Symptomen nach Handverletzungen in Zusammenhang
gebracht.

Die Kalteexposition kann im Freien, wie im Haus und wahrend allen
Jahreszeiten problematisch sein. Temperatur, Wind, Luftfeuchtigkeit, Nasse wie
auch kalte Materialien konnen Symptome wie Schwache, Steifigkeit, Schmerz
und Taubheitsgefiihl auslosen. Diese Probleme kénnen das tagliche Leben zu
Hause, bei der Arbeit oder wahrend Freizeitaktivitaten negativ beeinflussen.

Folgende Ratschlage kdnnen zur Linderung lhrer Probleme beitragen:

e Angemessen warme Kleidung fir ihren ganzen Korper bewahrt die
Warme in den Handen. Ein unbedeckter Kopf verursacht einen Verlust
der Korperwdarme von 20%. Mehrschichtige Kleidung ist besser als nur
einschichtige. Um das Handgelenk eng anliegende Abschlisse bei Jacken
oder Handschuhen bewahren die Warme.

e Wahlen Sie bei Handschuhen eine winddichte ausserste Schicht mit
separaten Innenhandschuhen oder Handschuhe aus Schaffell oder
Tauchermaterial (Neopren). Faustlinge sind Fingerhandschuhen
vorzuziehen, da die unverletzten Finger die verletzten warmen kénnen.
Absorbierende Materialien, wie Wolle oder Fleece sind geeignet fir
Innenhandschuhe.

e Aktive Bewegungen oder Ubungen erhéhen die Kérpertemperatur und
Warme, Beweglichkeit und Zirkulation der Hand vermindern die
Beschwerden. Zum Aufwadrmen stecken Sie die Hand in lhre Jacke oder
unter die Achselhdhle.

e An der verletzten Hand sollten Sie weder Schmuck noch Armbanduhr
tragen.



e Verwenden Sie Werkzeuge mit Griffen aus Gummi oder Holz anstatt
Metall oder Plastik.

e Greifen Sie kalte Dinge vor allem mit der gesunden Hand oder schiitzen
Sie die verletzte Hand mit einem Handschuh. Halten Sie die verletzte
Hand auf Ihren Riicken, wenn Sie beispielsweise den Kiihlschrank 6ffnen.

e Vermeiden Sie das Tragen von schweren Taschen mit lhrer verletzten
Hand, da die Zirkulation in der Hand negativ beeinflusst werden kann
und kaltebedingte Symptome verursacht werden kénnen. Setzen Sie lhre
andere Hand ein, verwenden Sie einen Rucksack oder einen
Einkaufswagen.

e Um Kartoffeln zu schalen oder Gemiise zu risten, verwenden Sie
warmeres Wasser.

e Klimaanlagen an offentlichen Platzen wie Theater, Kino oder
Einkaufszentren kdnnen Probleme verursachen. Auch die Ventilation im
Auto oder wahrend eines Fluges kann zum Problem werden. Bereiten Sie
sich mit warmen Kleidern und Warmemitteln darauf vor.

e Versuchen Sie Betatigungen und Umstiande, die Beschwerden
verursachen bewusster wahrzunehmen. ,Einen Schritt voraus zu sein”
kann nachfolgende Probleme verhindern. Wenn Sie Aktivitaten anders
ausfihren oder den Alltag reorganisieren, indem Sie Prioritaten setzen,
kénnen Sie |lhre Beschwerden beeinflussen. Halten Sie Handschuhe und
Warmemittel in Griffnahe. Gonnen Sie sich eine Pause um aufzuwarmen.

e Unterschiedliche Arten Handwarmer oder ein gewdrmtes / geheiztes
Steuerrad konnen Warme abgeben.

e Batteriebeheizte Faustlinge oder Fingerhandschuhe koénnen eine
Alternative sein, wenn Sie grosse Probleme haben.

Falls Sie weitere Ratschldge, Informationen oder Behandlung wiinschen,
kontaktieren Sie lhre Therapeutin oder lhren Arzt.



