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Der Glaube
an die Kalte

Die ganz Harten baden jetzt schon im See, joggen in Shorts — und
schwirmen von stihlerner Gesundheit. Was soll das? von yens Lueeapen

rau Geppert fiihlt sich unterfor-
dert. Es ist ihr zu warm. Nicht ein-
mal die diinnste Eisschicht bedeckt
das Wasser. Acht Grad Celsius hat
die Berliner Luft nur — im Februar?
Da kann man sich ja gleich in die
Badewanne legen. Das tut Frau
Geppert dann doch nicht, sondern sie steigt in den
See, wie gewohnt. Jeden Sonntagmorgen um 10
Uhr trifft sich die stramme 66-Jihrige mit ihren
Vereinskollegen von den »Berliner Seehunden«am
Orankesee im Stadtteil Hohenschénhausen. Dann
zichen sich die Seehunde nackt aus und gleiten ins
ein Grad kalte Wasser. »Fiinf Minuten halte ich
das aus, sagt Carola Geppert, dann wirmt sie sich
in der Februarluft auf. Aber nur kurz, denn zu
ihrem Ritual gehéren drei Badeginge. Andere See-
hunde schwimmen eine halbe Stunde im See.

Seit 18 Jahren nimmt Carola Geppert regel-
miflig im Winter ihre Eisbdder. Es habe ihre Lau-
ne verbessert, sagt sie, und ihre Haut gestrafft.
Aber vor allem reagiere sie viel weniger empfind-
lich auf Kilte und werde nicht mehr so oft krank.
Und wenn ihr Enkelsohn ihr aus der Kita doch
mal eine Erkiltung mitbringe, dann sei das nach
drei Tagen erledigt.

Frau Geppert hat sich abgehirtet. Viele wiin-
schen sich, unempfindlich gegen Kilte und
Krankheit zu werden. Die Fans der Abhirtung
sind bereit, dafiir einiges auf sich zu nehmen: Sie
springen in eiskaltes Wasser, sie werden zu Kalt-
duschern, joggen in kurzer Hose und Unterhemd
durch den Schnee, manche sogar barfufi, sie
drehen die Heizung nicht mehr auf. Kaum ein
Online-Artikel tiber Erkiltung oder Grippe, unter
dem sich nicht mindestens ein Leserkommentar
dieser Art findet: »Meine letzte Erkiltung hatte
ich vor (hier eine zweistellige Zahl einsetzen)
Jahren. Seit ich regelmifig im See bade / zu Hause
nur noch nackt herumlaufe / bei offenem Fenster
schlafe / die Heizung nicht mehr benutze, fithle
ich mich besser / wacher / kriftiger / lebendiger
als je zuvor.« Der abgehirtete Mensch — er spricht
gern {iber den wohlverdienten Lohn fir seine
Kilte-Qual.

Zugrunde liegt diese Logik: Wenn es kalt ist,
erkiltet man sich leicht. Also riistet man sich
gegen Kilte, dann kann sie einem nichts mehr
anhaben. Aber kann man sich wirklich abhirten?
Und falls ja, schiitzt es einen vor Krankheit?

»Wenn man Abhirten so definiert, dass man
unempfindlicher gegeniiber Kilte wird, dann
lautet die Antwort: Ja, das kann man trainie-
reng, sagt Ridiger Kohling, Physiologe an der
Universitit Rostock. Wenn wir frieren, macht
unser Korper erst einmal die Schotten dicht.
»Die Blutgefifle verengen sich, das Blut fliefSt
weniger in Arme, Beine und Haut und dafiir
mehr ins Kérperinnere.« Diese Zentralisierung
soll den Wirmeverlust iiber die Haut senken
und sicherstellen, dass die lebenswichtigen
Organe nicht auskiihlen.

Der Kérper wirft aufSerdem seine Heizung an:
Er lisst die Muskeln zittern und produziert so
Wirme. »Muskeln sind mit einem Wirkungsgrad
von 30 Prozent in etwa so effizient wie ein altes
Kohlekraftwerk«, sagt Kohling. Die restlichen
70 Prozent gehen als Wirme verloren. Wenn es
kalt wird, ist das eigentliche Abfallprodukt aber
erwiinscht. Und dann ist da noch die Fettheizung:
Braunes Fettgewebe enthilt viele Mitochondrien.
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Diese Strukturen, die Kraftwerke der Zelle,
erzeugen im braunen Fettgewebe aus der Energie
direkt Wirme. Wer sich regelmiflig Kilte aus-
setzt, stimuliert diese Regionen und kann leichter
Wirme produzieren.

Dass sich diese Reaktion des Korpers trainie-
ren ldsst, zeigen auch Untersuchungen aus den
siebziger und achtziger Jahren an japanischen
Perlentaucherinnen. Sie hielten sich tiglich stun-
denlang ohne Kilteschutzanzug im kalten Wasser
auf. »Diese Frauen haben im Winter einen erhoh-
ten Stoffwechsel, fangen spiter an zu zittern, und
ihr Korper zentralisiert das Blut stirker als der von
Untrainiertens, erzdhlt Kohling. In anderen
Untersuchungen fanden Wissenschaftler heraus,
dass die Haut von abgehirteten Probanden nach
einem Kiltereiz schneller durchblutet wird. Man
muss allerdings regelmifig trainieren, sonst ver-
weichlicht man wieder. Auch als die Perlen-
taucherinnen spiter Neoprenanziige benutzten,
verloren sie ihre besonderen Fihigkeiten.

Aber man muss nicht unbedingt in einen
eisigen See springen oder im Winter in Shorts
herumlaufen, um weniger leicht zu frosteln.
»Jegliche Aktivierung der Blutgefilmuskulatur
hilft auch schong, sagt Kohling. Zum Beispiel mit
Sport, Wechselduschen und Sauna.

Gegen Kilte kann man sich also abhirten —
doch viel wichtiger ist eine andere Frage:
Schiitzt das wirklich vor Krankheit? Wir mei-
nen, dass Kilte uns krank macht. Ist Winter
nicht Grippezeit? Kommt das Wort Erkiltung
nicht von kalt? So erstaunlich es klingt: Dass
Kilte Infektionen begiinstigt, sei »weder er-
wiesen noch widerlegt«, sagt Stefan Meuer, Im-
munologe am Uniklinikum Heidelberg.

Aber kénnte Abhirtung einen vielleicht trotz-
dem gesund halten? »Es gibt keine einzige Studie,
die das jemals belegt hat«, sagt Meuer. Die
meisten Studien, die den Effekt von kaltem
Wasser auf das Immunsystem untersucht haben,
sind wenig aussagekriftig: Oft waren die
Probandengruppen klein, oder es gab keine Kon-
trollgruppe, die nicht kalt duschte. Die Ergebnis-
se der besser konzipierten Untersuchungen sind
widerspriichlich. In einer Studie wurden ins-
gesamt 50 Personen sechs Monate lang beobach-
tet. 25 machten Wechselduschen, 25 nicht. Nach
drei Monaten beobachteten die Forscher einen
Effekt: In der Wechselduschen-Gruppe traten 13
Prozent weniger Infekte auf, und diese dauerten
zwei Tage kiirzer als in der Kontrollgruppe. Dem
gegeniiber steht allerdings cine Studie mit 146
Kleinkindern, die hiufig an Infekten litten
(mindestens sechsmal im Jahr). Zwolf Monate
lang inhalierten alle Kinder Salzwasserdampf.
81 machten zusitzlich Wechselduschen. Das Er-
gebnis spricht dagegen, dass diese Prozedur vor
Erkiltungen schiitzt: Alle Kinder hatten noch ge-
nauso hiufig Infekte wie zuvor.

Abhirtung ist auch eine Frage des Geistes:
»Wenn jemand meint, eine Methode gefunden zu
haben, die ihm hilft, gesund zu bleiben, dann soll
er sie ruhig anwenden«, sagt Meuer. »Bei der
Behandlung von Erkidltungen beobachten wir
sehr starke Placeboeffekte.«

Carola Geppert jedenfalls hat ihre Methode
gefunden — und mit der kommt sie auch tber
den Sommer. »Im April geht’s nach Siidafrika,
erzihlt sie, »dann ist dort Winter.« Und der Pool
des Hotels immer herrlich leer.
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Fisbaden: Nur kurz und nicht allein

Vor allem in kalten Regionen der Welt ist Eis-
baden ein Volkssport. Auch in der DDR war
es sehr populir, seit einigen Jahren wird es in
ganz Deutschland beliebter. Wer im Eis
baden méchte, sollte jedoch einige Dinge
beachten. Es ist nur gesunden Menschen zu
empfehlen. Fiir Patienten mit Herz-Kreislauf-
Problemen kann das Bad im kalten Wasser
gefahrlich enden, im schlimmsten Fall mit
einem Herzinfarke. Ein Eisbad ist ein Schock
fir den Korper, Neulinge sollten daher nicht

unvorbereitet ins eiskalte Wasser gehen,
sondern die Wochen zuvor den Kérper mit
regelmifiigen wechselwarmen Duschen an die
Temperatur gewdhnen. Man sollte auflerdem
nicht ins kalte Wasser springen, sondern lang-
sam hineingleiten oder gehen. Das Bad sollte
wenige Minuten dauern. Dabei ist es sinnvoll,
die Hande und den Kopf nicht einzutauchen,
weil diese Korperregionen sehr schnell
auskiihlen. Besonders wichtig: niemals alleine
ins Wasser gehen.
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Fisbeutel und
kithle Kammern

Kilte soll gegen viele Leiden helfen.
Was ist Wahrheit, was ist Mythos?

Verletzungen

Eisbeutel auf die Wunde legen, der Ratschlag
ist altbekannt. Aber hilft das wirklich gegen
Schmerzen? Und wie wirke sich die Temperatur
auf den Heilungsprozess aus? Das wollten Me-
diziner der Emory University in Atlanta wissen,
als sie 55 Krankenhauspatienten untersuchten,
die gerade im Brust- und
Bauchraum operiert worden
waren. Sie teilten die Patien-
ten in zwei Gruppen auf: 27
von ihnen bekamen direke
nach der Operation 24 Stun-
den lang Eispackungen auf
ihre Wunden gelegt, die rest-
lichen 28 wurden normal behandelt. Die Pa-
tienten mit der Eisbehandlung empfanden in
den ersten drei Tagen nach der OP deutlich
weniger Schmerzen und bendtigten weniger
Schmerzmittel als die Versuchspersonen aus
der Kontrollgruppe. Auf die Wundheilung
wirkte sich die Kilte nicht aus: Patienten beider
Gruppen blieben gleich lange im Krankenhaus.

Muskelkater

Manche Leistungssportler schworen auf Kilte,
um Muskelkater zu vermeiden und die Er-
holung zu beschleunigen. Dazu legen sie sich
nach dem Training in Eisbidder oder stellen sich
in Kiltekammern mit minus
110 Grad kalter Luft. Ob das
wirklich etwas bringt, haben
Wissenschaftler des Netz-
werks Cochrane Collabora-
tion untersucht. Sie gelangten
zu der Erkenntnis, dass die
Kiltekammer gegen Muskel-
kater nichts bringt — Nachmachen zwecklos.
Eisbider dagegen vermindern den Muskelkater
und beschleunigen die Erholung. Ein zweiter
Befund diirfte die gemiitlicheren unter den
Freizeitsportlern ~ besonders  interessieren:

Warme Bider haben den gleichen Effekt.
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Multiple Sklerose

Patienten, die an der Nervenkrankheit
Multiple Sklerose (MS) leiden, haben oft
Schwierigkeiten mit dem Be-

wegungsablauf. Miidigkeit ist

ein weiteres Symptom, das ‘
die Lebensfreude stark be-

eintrichtigt. Die Kailtekam-
mer konnte ihnen Linderung
bringen, wie eine Studie an

48 MS-Patienten zeigte: Bei vielen verbesserte
sich nach der Therapie in der eisigen Kammer
die Motorik der Bewegung, und sie fithlten sich
weniger miide.

Herzrhythmusstérungen

Schligt das Herz nicht im richtigen Take, liegt
eine Storung der elektrischen Erregung und
ihrer Leitung in den Herzzellen vor. Mit einem
sogenannten Kryoablationskatheter, einer Son-
de mit kalter Spitze, sucht
der Arzt den Ausgangsherd
der Storung. Dazu tastet er
sich am Herzen vor und
kiihlt jeweils einzelne Punkte
herunter. Normalisiert sich
der Herzschlag, hat der Arzt
die problematische Stelle gefunden. Mit einem
Kiltepuls von minus 75 Grad zerstort er die
Zellen, die das Leiden verursacht haben. Der
Patient verspiirt dabei keine Schmerzen. Die
Methode erzielt gute Behandlungserfolge.
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Antibiotika

Wann muss ihr Einsatz wirklich sein?

Nachste

Woche in
lhrer ZEIT

Sie retten Leben. Aber ihre Anwendung ist umstritten. Sechs Leitfragen zum
richtigen Umgang mit Antibiotika. Lesen Sie dies und vieles mehr

zum Thema Gesundheit im neuen ZEIT Doctor, ab dem 3. 3. in der ZEIT.
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