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Cool bleiben...

Sonne von morgens bis abends
und Temperaturen wie im Stiden
- so wiinschen wir uns den per-
fekten Sommer - doch es gibt na-
tiirlich auch eine Kehrseite: in den
letzten Jahren wurden in den
Sommermonaten  {iberdurch-
schnittlich hohe Temperaturen
gemessen, oft sogar Extremwerte,
die uns Hitzewellen und tropische
Nichte bescherten. Hitze ist in
den hochentwickelten Industrie-
staaten die hiufigste wetterbe-
dingte Todesursache. Betroffen
sind vor allem Kleinkinder und
altere, haufig bereits vorerkrank-
te Menschen. Gefédhrdet sind al-
lerdings auch Personen, die im
Freien arbeiten und Menschen,
insbesondere Jugendliche, die
auch bei extremer Hitze Sport
treiben. Bei grofier Hitze versucht
unser Kérper gegenzusteuern, um
die Korperkerntemperatur im
Normalbereich zu halten: d.h. die
Gefifle erweitern sich, die Haut
wird besser durchblutet und kann
so Wirme abgeben. Das bedeutet
aber gleichzeitig, dass die Organe
schlechter durchblutet werden.
Das Herz muss seine Pumpleis-
tung erh6hen und mehr schlagen.
Das bedeutet auch einen héheren
Sauerstoffbedarf. Bleibt ein Un-
gleichgewicht zwischen Sauer-
stoffbedarf und Sauerstoffzufuhr
bestehen (was insbesondere bei
Menschen mit Erkrankungen der
Herzkranzgefifle der Fall ist)
kann es schlimmstenfalls zum
Herzinfarkt kommen.

Ein weiterer Kithlmechanismus
des Korpers ist vermehrtes
Schwitzen. Der Schweif} verduns-
tet auf der Haut und kiihlt da-
durch. Vermehrtes Schwitzen
aber bedeutet Fluissigkeitsverlust.
Wird dieser nicht durch erhéhte
Flussigkeitszufuhr ausgeglichen,
droht Dehydrierung. Damit ver-
bundener Verlust an Blutvolumen
fiihrt zu verstarktem kardiovas-
kuldren Stress und kann sogar
akutes Nierenversagen auslosen.
Besonders gefihrdet sind hier 4l-
tere Menschen, die aufgrund von
Vorerkrankungen entwissernde
Arzneimittel einnehmen miissen
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Was kann man nun tun, um gut
durch die heiflen Tage zu kom-
men? Wichtigste Mafinahme:
wann immer es geht, sollte man
Aktivitdten und korperlich an-
strengende Arbeiten im Freien in
die frithen Morgenstunden bzw.
auf den Abend verlegen und sich
wie unsere Nachbarn im Siiden
iiber Mittag eine Siesta im Kiihlen
gonnen. Was aber tun, wenn es
auch in der Wohnung unertrig-
lich heif} ist? Abhilfe kann ein
kleines Klimagerit oder ein Ven-
tilator schaffen. Hitzestress und
Dehydrierung kann man auch
vorbeugen, indem man grof3e Tei-
le des Korpers ab und zu mit ca.
20°C kithlem Wasser kiihlt. Auch
kiihle Fuf$bdder kénnen helfen
oder man taucht Hinde und Un-
terarme von Zeit zu Zeit in etwa
10°C kaltes Wasser. Ganz wichtig
ist natirlich, regelmafig ausrei-
chend zu trinken. Gut geeignet ist
Mineralwasser, Fruchtschorle
oder lauwarmer Tee. Eiskalte Ge-
tranke sind tibrigens ungeeignet,
da der Korper dann versucht,
Wirme zu produzieren, um die
Flussigkeit im Magen auf ,nor-
male” Temperatur zu bringen.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



