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Ausreichend trinken Trinken ist wichtig, um den Flussigkeitsverlust durchs Schwitzen
auszugleichen. Wer 2 bis 3 Liter tiber den Tag verteilt trinkt, hilft seinem Kérper ungemein.

Am besten sind Wasser, ungesiifSte Tees und selbstgemischte Fruchtsaftschorlen.

HITZE

Leichte Mahlzeiten Gerichte mit Obst, gediinstetem
Joghurt sind fiir den Kérper leichter zu verdauen
helfen dabei, den Flissigkeitsverlust auszugleichen,

HeiRe Tage werden in Deutschland immer haufiger. Was Sonnenanbeter und Wasserratten

freut, kann schnell zu einem gesundheitlichen Risiko werden. Diese Tipps bieten Hilfe.

eutschland wird kiinftig mehr hei-

Re Tage und auch haufiger tropi-
sche Nachte erleben. Als tropisch gelten
Nédchte, wenn in ihnen die Temperatur
nicht unter 20 Grad sinkt. Sommer wie
2022, in denen tagsiiber an mehreren
Orten die 40-Grad-Marke Uberschritten
wurde, diirften laut Experten zunehmen —
wenn nicht gar zur Regel werden.

So schon ausgiebige Sommertage mit
vielen Sonnenstunden sind: Extrem hohe
Lufttemperaturen sind nicht zu unter-
schatzen. Fiir manche Menschen sind sie
nur anstrengend. Fiir andere bedeuten sie
erhebliche gesundheitliche Belastungen.
Besonders Senioren, kleine Kinder, Kranke
und Menschen, die drauRen arbeiten, kon-
nen unter ihnen leiden. Umweltmediziner
warnen und sehen Hitze als den Aspekt des
Klimawandels, der die Gesundheit bereits
jetzt stark beeintrachtigt. Dabei ist es vor

allem mehrtagige Hitze, die den Organis-
mus belastet. Beim Versuch, die Kerntem-
peratur des Korpers bei 37 Grad zu halten,
gerat das korpereigene Kiihlsystem an
seine Grenzen. Je heier es wird, umso
mehr Energie muss der Kérper aufwenden,
um die Warme Uber die Haut abzugeben.
In der Folge steigt der Blutdruck, Kreislauf
und Herz sind stark gefordert. Typische
Symptome bei lbermaRiger Hitze sind
Kopfschmerzen, Erschopfung, Schwindel,
Ubelkeit und Benommenheit. Folgende
Tipps konnen lhnen dabei helfen, heil3e
Tage besser zu liberstehen.

Menschen aus Stideuropa oder Nordafrika,
die seit Jahrhunderten mit extremer Warme
zu tun haben, machen es vor: Innenraume
heizen sich weniger auf, wenn nur nachts
oder frilhmorgens geliiftet wird. Denn

dann sind die Temperaturen am niedrigs-
ten. AnschlieBend sollten die Fenster ge-
schlossen bleiben und die Raume durch
Vorhdnge, Jalousien oder Rollldden konse-
quent verdunkelt werden.

Auch beim Aufenthalt im Freien ist
direkte Sonneneinstrahlung mit Vorsicht
zu genieBen. Schattige Platze unter Biu-
men, Markisen oder Sonnenschirmen bie-
ten dem Korper wichtige Abkihlung.

GroRRe Griinpflanzen auf Balkon und
Terrasse spenden zusatzlichen Schatten
und kénnen dazu beitragen, die Einstrah-
lung der Sonne auf das Haus oder die
Wohnung zu reduzieren.

Helle Kleidung reflektiert die Sonne und
absorbiert Warme nicht in dem MaRe, wie
es dunkle Farben tun. Unter locker sitzen-

den Kleidungsstiicken kann die Luft zudem
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Gemdise, Salat oder Milchprodukten wie
und entlasten ihn. Gemiise- und Fleischbriihen
und fiihren wichtige Mineralien zu.

Bewegung in den Randzeiten Korperliche Anstrengungen sollten nur morgens oder
abends stattfinden und ausreichend Pausen eingeplant werden. Wer seinen Kreislauf in
Schwung bringen méchte, kann dies gut auf einem abendlichen Spaziergang tun.

besser zwischen Haut und Stoff zirku-
lieren. Naturmaterialien wie Leinen oder
Baumwolle sind atmungsaktiver und
daher angenehmer zu tragen als Kunst-
fasern. Ob Tuch, Schirmmitze oder Hut:
Unbedingt empfehlenswert sind bei lan-
gerem Draullensein Kopfbedeckungen

und das Tragen einer Sonnenbrille.

Angenehme Abkuihlung verspricht eine kalte
Dusche. Doch Vorsicht: Besser geeignet als
eiskaltes Wasser ist lauwarmes, da es die
Porenstarker 6ffnet. So kann die Hitze besser
aus dem Korper entweichen und es gibt
keinen belastenden Temperaturunterschied
flir den Kreislauf. Feuchte Umschlage im Na-
cken oder an den Beinen sorgen zwischen-
durch fiir eine angenehme Erfrischung.
Ebenso sinnvoll ist es, sich kiihles Wasser
lber die Handgelenke laufen zu lassen oder
einkiihles FuBbad zu nehmen.

Menschen in sidlichen Regionen haben
ihren Lebens- und Arbeitsrhythmus den
Temperaturen angepasst: Bei ihnen spielt
sich das gesellschaftliche Leben vor allem in

den kiihleren Morgen- und Abendstunden
ab. Wahrend der Mittagshitze pausieren vie-
le Bereiche und die Menschen halten sich be-
vorzugtin kiihlen, dunklen Raumen auf. Wer
sich durch die Hitze angestrengt fiihlt, sollte
unbedingt genligend Pausen einlegen.

Vorsicht ist bei einigen Medikamenten
geboten. Denn sie kdnnen Wechselwirkun-
gen mit Hitze oder starker Sonne entwi-
ckeln, indem sie beispielsweise die Haut
lichtempfindlicher machen oder Hautrei-
zungen verursachen. Dies gilt beispiels-
weise fiir einige Antibiotika. Auch Antirheu-
matika, einige Herzmedikamente und das
stimmungsaufhellende Johanniskraut ver-
tragen sich nicht gut mit Sonne. Auskunft
dariiber gibt meist der Beipackzettel. Um-
weltmediziner weisen auch darauf hin,
dass eine Dosisanpassung notwendig wer-
denkann. Sie raten daher besonders dlteren
und kranken Menschen, diesen Aspekt mit
ihrem behandelnden Arzt zu besprechen.

Vor allem altere Menschen sind besonders
anfallig fir hitzebedingte Gesundheits-

probleme. Dies liegt daran, dass bei ihnen
die Temperaturregulation nicht mehr so
gut funktioniert. Zudem vergessen sie
haufig, genligend zu essen oder zu trinken,
da ihr Appetit und ihr Durstgefiihl nicht
mehr so ausgepragt sind. Hier kann bei-
spielsweise ein Trinkplan helfen, um
sicherzustellen, dass ausreichend Fliissig-
keit aufgenommen wird.

Auch auf Babys und Kleinkinder gilt es
besonders zu achten, da sich ihre Kérper
nicht so gut an hohe Temperaturen anpas-
sen konnen. Da sich der UV-Eigenschutz
feiner Kinderhaut erst entwickelt, muss
diese bei Kleinkindern besonders gut ein-
gecremt und bedeckt werden. Babys geho-
ren liberhaupt nichtin die Sonne.

Sollten trotz aller Vorsicht Symptome wie
Schwindel, Schwiche oder Ubelkeit auf-
treten, ist schnellstens ein schattiger Ort
aufzusuchen. Um den Korper runterzu-
kiihlen, eignen sich feuchte Umschlage.
Verschlechtern sich die Symptome oder
verliert jemand das Bewusstsein, sollte
unbedingt professionelle Hilfe aufgesucht
werden.




