Hitzekrampfe

Wer sich bei Hitze kérperlich anstrengt (z. B. bei

der Arbeit oder beim Sport), schwitzt meist stark.
Dadurch kann es im Kérper zu einem Mangel an Flus-
sigkeit und Mineralstoffen (z. B. Natrium oder Kalium)
kommen, die bei der Steuerung der Nerven- und Mus-
kelfunktion helfen. Die Muskulatur reagiert bei einem
Mangel mit Krampfen oder Muskelschmerzen.

Symptome:

schmerzhafte Muskelkrampfe nach intensiver kérper-
licher Betdtigung, vor allem in den Beinen und Armen,
aber auch im Unterleib

MaRnahmen:

Ruhen Sie sich an einem kiihlen Ort aus und trinken
Sie viel. Dauern die Hitzekrampfe langer als eine
Stunde an, konsultieren Sie Ihre Hausarztin/lhren
Hausarzt.

Hitzeausschlag

Wenn der SchweiB durch nicht atmungsaktive oder
enge Kleidung nicht ausreichend verdunsten kann,
verstopft er die Ausfiihrungsgange der SchweiR-
driisen. Die Folge sind kleine, haufig juckende oder
brennende Blaschen.

Symptome:
Kleine rote, juckende Papeln (Kn6tchen) an Gesicht,
Hals, Brustbereich, Leiste und Hoden.

MaBnahmen:

Minimieren Sie das Schwitzen und halten Sie sich
vornehmlich in einer klimatisierten Umgebung auf.
Duschen Sie haufig, tragen Sie leichte Kleidung und
halten Sie den betroffenen Bereich trocken. Bei star-
kem Juckreiz helfen Salben und Gels mit Kieselerde
oder Zink.

Hitzschlag

Unser Korper schwitzt, um sich abzukiihlen. Bei groBer
oder langanhaltender Hitze kann diese Selbsthilfe des
Korpers aber an ihre Grenzen stoRen. Ist eine Abkiih-
lung durch Schwitzen nicht mehr méglich, kommt es zu
einem Warmestau: Die Kérpertemperatur steigt schnell
(innerhalb von 10 bis 15 Minuten) auf tiber 40 °C. In Fol-
ge dieser starken und plétzlichen Erhitzung schwillt das
Gehirn an (Hirnédem) und es kommt zum ,Hitzschlag®

Symptome:

gerotete, heille und trockene Haut, Ubelkeit, Kopf-
schmerzen, Bewusstseinsveranderungen und Bewusst-
losigkeit

MaBnahmen:

Rufen Sie zuerst den Rettungsdienst (112) und fiihren Sie
dann Erste-Hilfe-MaBnahmen durch: Bringen Sie die be-
troffene Person an einen kiihlen Ort und kiihlen Sie den
Korper zusatzlich z. B. durch kiihle Umschlage auf dem
Kopf und im Nacken.

Hitzekollaps

Durch die Hitze erweitern sich die Blutgefal3e in Armen
und Beinen und es kommt zu einem Abfall des Blut-
drucks. Die Folge ist eine verminderte Gehirndurchblu-
tung, die wiederum zu Bewusstlosigkeit fiihrt.

Symptome:

kurze Ohnmacht, Kopfschmerzen, Schwachegefiihl,
Schwindel, Ubelkeit, Warmegefiihl, Durst, trockene
Schleimhaute, anfangs meist Hautrétung verbunden
mit starkem Schwitzen, spater oft blasse Haut und
kalter Schweild

MaRnahmen:

Rufen Sie sofort den Rettungsdienst (112). Bringen Sie
dann die betroffene Person an einen kithlen Ort, wo ein
Ausruhen im Liegen méglich ist. Offnen Sie die Klei-
dung, kiihlen Sie den Kérper mit kalten Umschlagen auf
dem Kopf und im Nacken, legen Sie die Beine hoch und
sorgen Sie fiir ausreichende Flissigkeitszufuhr, wenn
die Person bei Bewusstsein ist.
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Auswirkungen von Hitze
auf den Menschen

Informationen des
Gesundheitsamtes




Fiir viele Menschen ist Sommerwetter mit strahlendem
Sonnenschein die schonste Zeit im Jahr. Weniger ange-
nehm sind hingegen die richtig heiBen Tage mit Tempera-
turen Uber 30 °C in Kombination mit ,Tropenndchten®, in
denen die Temperaturen nicht unter 20 °C sinken.

Tritt diese Konstellation liber mehrere Tage auf, dann spre-
chen wir von einer ,Hitzewelle“ Sie wirkt sich besonders
belastend auf das Wohlbefinden und die Gesundheit aus.
Die Menschen sind dann nicht nur tagsiiber extremer
Hitze ausgesetzt, sondern ihr Koérper kann sich nachts
durch die fehlende Abkiihlung nicht richtig erholen. Diese
Hitzebelastung kann schwerwiegende gesundheitliche
Folgen haben.

Das stellt uns vor groRBe Herausforderungen: Wir miissen
lernen, mit der Hitze zu leben und Hitzebelastungen ent-
gegenzuwirken. Hat sich der Korper erst einmal auf hohe
sommerliche Temperaturen eingestellt, kann er besser
damit umgehen. Eine friih im Sommer auftretende ,Hitze-
welle“ birgt also groRRere Risiken als eine spatsommerli-
che, da sich der Kérper noch nicht richtig angepasst hat.

Verhaltenstipps fiir Hitzephasen

» Hitze meiden
(nicht in die direkte Sonne gehen; wéahrend der
heiesten Zeit am Nachmittag nicht nach drauBen
gehen; korperliche Aktivitdten in die friihen
Morgenstunden legen)

» Wohnung kiihl halten
(nur Luften, wenn es drauRen kiihler ist als drin-
nen; die Wohnung mit Rollldden verdunkeln um sie
vor direkter Sonneneinstrahlung zu schiitzen)

> Korper kiihl halten
(luftige und helle Kleidung sowie eine Kopfbede-
ckung tragen; kiihl duschen oder baden; ausrei-
chend und regelmaRig trinken)

Wer ist durch Hitze besonders gefiihrdet?

Nicht jeder Mensch reagiert gleich auf Hitze. Entschei-
dend ist die individuelle Anpassungsfahigkeit des Korpers.
Auch die Fahigkeiten und Moglichkeiten einer Person, sich
wahrend einer Hitzewelle aktiv vor Hitzebelastungen zu
schiitzen, spielen eine Rolle. Menschen aus den folgenden
Gruppen sollten bei Hitze in besonderem Mal3e auf sich
Acht geben bzw. vor Hitze geschiitzt werden:

v

Menschen ab 65 Jahre

» altere alleinlebende Menschen, die Probleme mit ihrer
Mobilitat haben

» Schwangere

» pflegebediirftige Menschen

> Sauglinge und Kleinkinder

> Menschen mit Vorerkrankungen

» Menschen mit akuten Erkrankungen

» Menschen, die bestimmte Medikamente nehmen
(z. B. Diuretika oder Blutdrucksenker, bitte sprechen

Sie lhre Arztin/lhren Arzt darauf an)

» Menschen, die im Freien arbeiten und die korperlich
schwer arbeiten

» Menschen in besonderen Lebenslagen
(z. B. Obdachlose, Menschen mit Abhangigkeitserkran-
kungen)

Auswirkungen von Hitze auf die Gesundheit

Sie mochten wissen, wie sich Hitze auf Ihre Gesund-
heit auswirken kann und was Sie bei hitzebedingten
Beschwerden tun sollen? Wir haben im Folgenden alle
wichtigen Symptome und SofortmaBnahmen fiir Sie zu-
sammengestellt.

Exsikkose

Bei der Exsikkose handelt es sich um einen spiirbaren
Fliissigkeitsmangel im Korper. Er wird durch Schwitzen
und eine zu geringe Fliissigkeitszufuhr verursacht.

Symptome:

Durst, Trockenheit der Haut und Schleimhaute, Mudig-
keit, Lethargie oder Verwirrtheit, verminderte Aus-
scheidung von stark konzentriertem Urin, Verstopfung,
Kopfschmerzen, Muskelkrampfe

MaRBnahmen:

Gleichen Sie die fehlende Fliissigkeit aus, indem Sie

viel trinken und besonders wasserhaltige Nahrung zu
sich nehmen. Versorgen Sie lhren Korper zusatzlich mit
Mineralstoffe (z. B. Natrium oder Kalium), die bei der
Steuerung der Nerven- und Muskelfunktion helfen.

Sie finden sich in vielen Lebensmitteln wie in griinem
Gemiise, Obst, Eiern, Erdniissen, Mandeln, Gefliigel,
Kase, Milch und Meeresfriichten, aber auch in Kochsalz.
Achten Sie deshalb darauf, normal gesalzene Speisen zu
essen.

Hitzeerschopfung

Ist es sehr heil3, schwitzen wir mehr als gewohnlich. Das

flhrt zu einem erhohten Flissigkeitsverlust und einer
Abnahme des Blutvolumens im Kreislauf. Die Folge ist
ein Abfall des Blutdrucks. Gleichzeitig steigt die Kérper-
temperatur —allerdings selten tiber 39 °C.

Symptome:

starker Durst, Schwache, kalte feuchte Haut, niedriger
Blutdruck mit hoher Pulsfrequenz, eine schnelle, aber
schwache Atmung, Appetitlosigkeit, Ubelkeit, Schwin-
del und Abgeschlagenheit.

MaRnahmen:
Trinken Sie reichlich und kiihlen Sie lhren Korper. Hat

sich Ihr Zustand nach einer Stunde nicht verbessert oder

ist die Korpertemperatur liber 38 °C gestiegen, konsul-
tieren Sie Ihre Hausarztin/Ihren Hausarzt. Bei akuten
Herz-Kreislaufproblemen rufen Sie den Rettungsdienst
(112).

Hitzeddem

Hitze beeintrachtigt das Lymphsystem, was zu einer
Fliissigkeitsansammlung und schlieBlich zu einem
Uberdruck in den kleinsten Blut- oder LymphgefaRen
fiihren kann. In der Folge tritt Fllissigkeit in das um-
liegende Gewebe aus und lasst es anschwellen.

Symptome:

Odeme (Schwellungen) in den Unterschenkeln (iib-
licherweise an den Knécheln) zu Beginn der heiRen
Jahreszeit

MaRnahmen:

Eine Behandlung ist nicht erforderlich, da die Odeme
in der Regel abklingen, sobald sich der Kérper an die
Hitze gewéhnt hat. Sollten die Odeme nicht mehr ab-
klingen, sogar zunehmen oder ungleich verteilt sein,
suchen Sie Rat bei Ihre Hauséarztin/lhren Hausarzt.

Sonnenstich

Ist der Kopf lange direkter Sonneneinstrahlung aus-
gesetzt, kann dies zu einer Reizung der Hirnhaute und
—in schweren Fallen — einem Hirnédem (Hirnschwel-
lung) fiihren.

Symptome:

Kopfschmerzen, Ubelkeit mit Erbrechen, Fieber, ge-
roteter Kopf, manchmal auch Bewusstseinsstérungen
und Krampfanfalle

MaRnahmen:

Begeben Sie sich in den Schatten. Achten Sie darauf,
Kopf und Oberkorper leicht erh6ht zu lagern. Trinken
Sie viel und kiihlen Sie sich mit kalten Umschlagen
auf dem Kopf und im Nacken ab.



