BADEN

Mit viel Wasser durch den Tag

GESUNDHEIT Der Wiesbadener Arzt Professor Thomas Weber erklart, wie man sich auf die Hitze vorbereiten kann

WIESBADEN. Laut Wetterprog-
nose wird am heutigen Donners-
tag in Wiesbaden zum ersten
Mal die 30-Grad-Grenze ge-
knackt. Viele Menschen sehnen
das warme Wetter sehnsiichtig
herbei. Doch um gesund durch
den heiflen Tag zu kommen,
sollte man ein paar Dinge beach-
ten. Professor Thomas Weber ist
Internist und Arbeitsmediziner
mit Praxis in Wiesbaden. Er rat:
viel trinken, nicht zu viel Zeit in
der Mittagshitze verbringen und
anstrengende  Arbeiten oder
Sport in die frithen Morgen- und
Abendstunden verlegen.

Herr Professor Weber, ist die Hitze
fiir jeden Menschen gleicherma-
Ben belastend?

Die meisten Menschen empfin-
den die Hitze zum Gliick gar
nicht als Belastung. Sie freuen
sich vielmehr auf die warmen
Temperaturen. Wenn der Kérper
allerdings noch nicht darauf ein-
gestellt ist, gibt es ein paar Din-
ge zu beachten. Die Wiesbade-
ner sollten sich vor erhohter
Sonneneinstrahlung  schiitzen,
Fliissigkeitsverlust durch Trin-
ken ausgleichen und ihren Le-
bensstil sommerlich anpassen.

INTERVIEW

Was genau sollte man an heiBen
Tagen denn beachten?

Normalerweise wird empfoh-
len zwischen 1,5 und zwei Li-
tern Fliissigkeit am Tag zu trin-
ken. Ist es sehr heif}, sollte man
je nach Aktivitdt ein bis zwei Li-
ter mehr trinken - idealerweise
Tee, Wasser oder Saftschorlen.
Aber keinen Alkohol, denn der
kann Kreislaufprobleme hervor-
rufen oder noch verstarken.
Auch leichte Kost empfiehlt
sich, weil der Korper so weniger
Energie fiir die Verdauung auf-
bringen muss. An heiflen Tagen
erwdrmt sich zudem nicht nur
die Auflentemperatur, sondern
auch der Korper. Damit er dies
etwa durch Schwitzen leichter
ausgleichen kann, empfiehlt
sich leichte Kleidung aus Baum-
wolle und Naturfasern.

Wie kann man sich gegen die star-
ke Sonne schiitzen?

Wenn man sich ldngere Zeit im
Freien aufhdlt, ist eine Kopfbe-
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Wenn die Temperaturen steigen, sollte man mehr Wasser trinken. Denn Fliissigkeitsmangel kann zu Kreislaufbeschwerden fiihren. Archivfoto: dpa

deckung sinnvoll. Denn auch an
die starke Sonneneinstrahlung
hat sich noch nicht jeder Korper
gewohnt und das kann schnell
zu Sonnenbrand fiihren. Des-
halb sollte man die Aufenthalts-
dauer im Freien generell begren-
zen und Sonnencreme benut-
zen, die zum Hauttyp passt.

Was sollten Eltern beachten,
wenn die Kinder drauBen im
Freien spielen?

Kinder freuen sich natiirlich
sehr iiber das gute Wetter, sie
sind aber auch besonders emp-
findlich. Deshalb sollten auch
Kinder die pralle Mittagssonne
meiden. Die Eltern miissen zu-
dem mit darauf achten, dass ihre
Kinder genug trinken und unbe-
deckte Korperstellen mit einem
Sonnenschutzmittel mit ausrei-
chend hohem Lichtschutzfaktor
eincremen.

Und was gilt fiir altere und kranke
Menschen?

Besonders dltere  Menschen
vergessen hdufig, zu trinken,
weil ihr Durstempfinden nicht
so grof} ist. Deshalb ist es gut,
sie immer wieder an das Trinken
zu erinnern oder bereits mor-
gens die notwendige Fliissigkeit

fir den Tag bereitzustellen.
Auch ein Trinkplan kann hier
hilfreich sein. Nachbarn, Ange-
horige und Pflegekrdfte sollten
an solchen Tagen einfach beson-
ders achtsam sein. Denn Fliis-
sigkeitsmangel kann Kreislauf-
probleme oder gar einen Be-
wusstseinsverlust zur Folge ha-
be.

Wie konnen sich Berufstétige auf
den Arbeitstag vorbereiten?
Wenn moglich, sollte man die
Arbeitsstunden auf den Morgen,
spdteren Nachmittag und Abend
verteilen. Besonders im Freien
sollte man in der prallen Mit-
tagshitze nicht arbeiten - nicht
umsonst macht man zu dieser
Zeit am Mittelmeer ,Siesta“
Leichte Kleidung hilft generell
und vielleicht erlaubt der Chef ja
auch, die Krawatte einmal weg-
zulassen. Im Biiro sollte man am
besten morgens liiften, solange
es noch kiihl ist, und spater die
Jalousien herunterlassen.

Und wem dann doch mal schwin-
delig wird?

Der sollte sich flach hin- und
die Beine hochlegen. Das gilt
auch fiir Menschen, die Proble-
me mit dicken und geschwolle-

nen Beinen haben. Gegen das
Hitzegefiihl hilft auferdem, sich
kaltes Wasser iiber Hinde und
Unterarme laufen zu lassen.
Wenn ein Mensch ernsthaftere
Symptome zeigt, der Kopf hoch-
rot anlduft oder er das Bewusst-
sein verliert, dann sollte man
den Notarzt rufen. Das ist zum
Gliick aber selten.

Schon in den vergangenen Tagen
klagten viele Wiesbadener tber
die Schwiile. Warum ist die so un-
angenehm?

Bei Hitze erweitern sich die
Blutgefdfie der Haut, der Korper
gibt dabei normalerweise War-
me {iber die Haut ab und
schwitzt. Wenn der Schweifs
verdunstet, kiihlt der Korper et-
was ab. Bei schwiilem Wetter
kann dieser niitzliche Mechanis-
mus {iberfordert sein und es
kann zu Warmestau und Fliis-
sigkeitsverlust kommen. Dies
kann zu Missempfindungen und
im seltenen Extremfall sogar
zum Kreislaufkollaps fiihren.

Haben die starken Sonnentage
auch positive Auswirkungen auf
unsere Gesundheit?

Wenn man sich vorher etwas
auf den heiffen Tag einstellt,

dann hat die Sonne sehr viele
positive Seiten. Sie macht nicht
nur gute Laune, sie kurbelt auch
die Vitaminproduktion und das
Immunsystem im Korper an.

Das Interview fuhrte Eva Bender.
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ZUR PERSON

» Professor Dr. Thomas Weber ist
Internist und Arbeitsmedizi-
ner. Er ist ehemaliger Direktor
des Instituts fiir Arbeitsmedizin,
Pravention und Gesundheitsfor-
derung der Dr.-Horst-Schmidt-KIi-
niken (HSK), heute fiihrt er eine
Privatpraxis in Wiesbaden.




