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Cool bleiben.....

Sonne von morgens bis abends
und Temperaturen wie im Siiden —
sowiinschen wir uns den perfekten
Sommer - doch es gibt natiirlich
auch eine Kehrseite: in den letzten
Jahren wurden in den Sommermo-
naten {iberdurchschnittlich hohe
Temperaturen gemessen, oft sogar
Extremwerte, die uns Hitzewellen
und tropische Nichte bescherten.
Hitze ist in den hochentwickelten
Industriestaaten die haufigste wet-
terbedingte Todesursache. Betrof-
fen sind vor allem Kleinkinder und
dltere, hdufig bereits vorerkrankte
Menschen. Gefihrdet sind aller-
dings auch Personen, die im Freien
arbeiten und Menschen, insbeson-
dere Jugendliche, die auch bei ext-
remer Hitze Sport treiben. Bei gro-
fler Hitze versucht unser Kérper
gegenzusteuern, um die Korper-
kerntemperatur im Normalbereich
zu halten: das heifit die Gefifie er-
weitern sich, die Haut wird besser
durchblutet und kann so Wirme
abgeben. Das bedeutet aber gleich-
zeitig, dass die Organe schlechter
durchblutet werden. Das Herz muss
seine Pumpleistung erhohen und
mehr schlagen. Das bedeutet auch
einen hoéheren Sauerstoffbedarf.
Bleibt ein Ungleichgewicht zwi-
schen Sauerstoffbedarf und Sauer-
stoffzufuhr bestehen (was insbe-
sondere bei Menschen mit
Erkrankungen der Herzkranzgefi-
fe der Fall ist) kann es schlimms-
tenfalls zum Herzinfarkt kommen.

Ein weiterer Kithlmechanismus
des Korpers ist vermehrtes Schwit-
zen. Der Schweif8 verdunstet auf
der Haut und kiihlt dadurch. Ver-
mehrtes Schwitzen aber bedeutet
Flussigkeitsverlust. Wird dieser
nicht durch erhéhte Fliissigkeitszu-
fuhr ausgeglichen, droht Dehydrie-
rung. Damit verbundener Verlust
an Blutvolumen fiihrt zu verstark-
tem kardiovaskuldren Stress und
kann sogar akutes Nierenversagen
auslosen. Besonders gefahrdet sind
hier dltere Menschen, die aufgrund
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von Vorerkrankungen entwissern-
de Arzneimittel einnehmen miis-
sen und oft generell zu wenig trin-
ken.

Was kann man nun tun, um gut
durch die heiflen Tage zu kommen?
Wichtigste Mafinahme: wann im-
mer es geht, sollte man Aktivitdten
und korperlich anstrengende Ar-
beiten im Freien in die frithen Mor-
genstunden beziehungsweise auf
den Abend verlegen und sich wie
unserer Nachbarn im Stiden iiber
Mittag eine Siesta im Kiihlen gon-
nen. Was aber tun, wenn es auch in
der Wohnung unertraglich heify
ist? Abhilfe kann ein kleines Kli-
magerit oder ein Ventilator schaf-
fen. Hitzestress und Dehydrierung
kann man auch vorbeugen, indem
man grof3e Teile des Kérpers abund
zu mit circa 20°C kithlem Wasser
kiihlt. Auch kiihle Fuffbdder kon-
nen helfen oder man taucht Hinde
und Unterarme von Zeit zu Zeit in
etwa 10°C kaltes Wasser. Ganz
wichtig ist natiirlich, regelmafiig
ausreichend zu trinken. Gut geeig-
net ist Mineralwasser, Frucht-
schorle oder lauwarmer Tee. Eiskal-
te Getrinke sind {iibrigens
ungeeignet, da der Kérper dann
versucht, Wiarme zu produzieren,
um die Flussigkeit im Magen auf
,normale” Temperatur zu bringen.
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