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Gesund durch die nachste Hitzewelle

Eine neue Ubersichtsarbeit, die gerade im Journal The Lancet Planetary Health
veroffentlicht wurde (DOI: 10.1016/S2542-5196(22)00117-6 ), untermauert die Hinweise,
dass der Klimawandel das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhoht. Ein
Temperaturanstieg von einem Grad sowie Hitzewellen konnten zu vermehrten
kardiovaskular bedingten Todesfallen fithren.

Mit zunehmender Erderwarmung steigt die Wetterempfindlichkeit der Menschen, in der
Fachsprache Biotropie genannt. Hitzewellen sowie rasche Temperaturanderungen zum Vortag und
Temperaturschwankungen binnen eines Tages werden mit einer erhohten Wetterfiihligkeit in
Verbindung gebracht, was zur Folge hat, dass bereits vorhandene Krankheiten und Beschwerden
verstarkt oder ausgelost werden konnen. ,Der Klimawandel schlagt vor allem auf den Kreislauf und
bereitet insbesondere Menschen mit Herz- oder Bluthochdruck grofSe Probleme. Es kommt zu
Erschopfung, Konzentrationsschwierigkeiten, Muskelkrampfen bis hin zu Herzrhythmusstorungen®,
erklart Prof. Dr. Stefan Frantz, Direktor der Medizinischen Klinik und Poliklinik I des Uniklinikums
Wirzburg (UKW). Wer sich nicht rechtzeitig Kihlung verschafft, riskiert sogar einen Hitzschlag.
Auch die Nieren konnen unter den erhohten Durchschnittstemperaturen und extremer Hitze leiden.

Regulation der Korpertemperatur

Generell hat unser Korper verschiedene Moglichkeiten, die eigene Korpertemperatur zu regulieren
und uberschussige Warme abzugeben. Die bekannteste Mallnahme ist das Schwitzen. Stellt unser
Temperaturkontrollzentrum im Gehirn, in der Fachsprache Hypothalamus genannt, fest, dass unsere
Wohlfiihltemperatur von 37 Grad im Korperinneren iiberschritten wird, werden die Schwei3driisen
in der Haut zur vermehrten Produktion angeregt. Wir geben also Warme ab, indem der Schweil3 auf
der Korperoberflache ,verdampft”. Daruber hinaus stellt der Korper unsere Hautgefalse weit. Das
Herz pumpt vermehrt warmes Blut in die erweiterten HautgefalSe, wodurch ebenfalls Warme
abgeleitet wird.

»In Folge des vermehrten Schwitzens kommt es naturgemal’ zu einem Verlust von Flussigkeit und
wichtigen Korpersalzen, den sogenannten Elektrolyten. Der Mangel an Flussigkeit und die
hitzebedingte Weitstellung der Gefalse fuhren zu einem Absinken des Blutdrucks. Das Herz pumpt
nicht mehr ausreichend Blut durch den Korper - und die Nieren”, berichtet Professor Dr. Christoph
Wanner, Leiter der Nephrologie am UKW und Prasident der European Renal Association ERA und
Initiator der Kampagne Strong Kidneys. ,Wer diesen Flussigkeitsverlust nicht ausgleicht, trocknet
aus. Das kann ein Nierenversagen zur Folge haben. Auch das Risiko fiir die Bildung von Harnsteinen
und Harnwegsinfektionen wird durch eine Austrocknung des Korpers erhoht.”

Geniigend trinken

Pro Tag scheidet der Mensch knapp einen Liter Wasser tiber den Urin aus, einen halben Liter iiber
den Schweils und einen weiteren halben Liter iiber die Atmung. An heiSen Tagen und bei grofSen
Anstrengungen schwitzen wir noch mehr. Damit der Korper weiterhin einwandfrei funktioniert,
muss dieser Verlust ausgeglichen werden. Wir mussen entsprechend mehr trinken - idealerweise ein
bis zwei Liter zuzuglich zur sonstigen Trinkmenge, also unterm Strich zwei bis drei Liter. Experten
empfehlen Leitungs- oder Mineralwasser, je nach Geschmack mit etwas Zitrone oder wenig Saft
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gemischt sowie ungesiifSte Tees. Am besten trinkt man morgens direkt nach dem Aufstehen schon
ein grolSes Glas Wasser, das fullt die Speicher wieder auf, kurbelt den Kreislauf an und fordert die
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit.

Jungere, gesunde Menschen konnen sich durchaus auf ihr Durstgefiihl verlassen. Durst ist ein guter
Indikator dafur, dass der Korper Flussigkeit benotigt. Mit dem Alter lasst das Durstempfinden
jedoch nach.

Anzeichen eines Flussigkeitsmangels sind ubrigens Mudigkeit, Kopfschmerzen,
Verdauungsstorungen, da der Magen-Darm-Trakt langsamer arbeitet, Schwindel, Muskelkrampfe,
Gliederschmerzen und Hauttrockenheit.

Achtung: Veranderte Flissigkeitszufuhr bei Herz- oder Nierenerkrankung!

Patientinnen und Patienten mit einer Herz- oder Nierenerkrankung sollten die tagliche Trinkmenge
unbedingt mit ihrer Arztin oder ihrem Arzt besprechen, moglicherweise muss sie iiberdacht werden.
Denn wenn ihr Korper das Wasser nicht vollstandig ausscheiden kann, sammelt es sich
moglicherweise in Beinen, Lunge oder im Bauchraum an. Tagliches Wiegen hilft, Schwankungen im
Flissigkeitshaushalt zu vermeiden. Eine Zunahme von einem halben Kilo Korpergewicht innerhalb
eines Tages deutet in der Regel auf eine zu hohe Trinkmenge hin.

Elektrolyte ersetzen

Uber den Schweils gehen auch viele Elektrolyte verloren, wertvolle Mineralstoffe wie Natrium,
Kalium, Calcium und Magnesium sowie Zink und Jod. Achten Sie neben einer ausreichenden
Flussigkeitszufuhr auf eine ausgewogene Ernahrung. Einem Mangel an Elektrolyten wirkt man gut
mit einer Gemusebruhe oder einer Gazpacho, der kalten Gemusesuppe aus Andalusien, entgegen.
Wer bereits an einer Herzerkrankung leidet, sollte vor allem seinen Kalium-Spiegel im Blick haben,
da ein Kalium-Mangel die Herzfunktion noch starker beeintrachtigen kann. Nehmen Sie jedoch nicht
eigenmachtig, ohne arztliche Absprache, Kalium-Tabletten ein.

Mittagshitze und korperliche Anstrengung meiden

Halten Sie an heifSen Tagen mittags eine Siesta. Korperliche Aktivitaten wie Einkaufen, Haus- und
Gartenarbeit sollten bei Hitze auf ein Minimum reduziert und in die kuhleren Morgen- und
Abendstunden verlegt werden. Das gilt auch fur Sport. Kraft- und Ausdauertraining starken zwar
das Herz und bringen Sie besser durch die Hitzewelle. An extrem heilSen Tagen sollten Sie sich
jedoch nicht uberanstrengen und allenfalls schwimmen gehen oder in gekihlten Raumen moderat
Sport treiben.

Hitze aussperren

Luften Sie frih morgens und spat abends oder nachts und halten Sie tagsiiber die Fenster
geschlossen. Sperren Sie die Hitze aus, indem Sie alle Raume verdunkeln, sofern vorhanden mit
aulsenliegende Rollladen, sie schutzen besser vor Hitze als innenliegende Jalousien oder Vorhange.

Luftige Kleidung tragen

Bevorzugen Sie leichte, luftige und helle Kleidung aus Baumwolle, damit sich die Hitze nicht staut.
Und denken Sie an eine Kopfbedeckung, wenn Sie sich draufSen aufhalten

Korper kiithlen
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Eine wohltuende Erfrischung bringen kalte feuchte Tiicher im Nacken sowie kalte FufS- und
Armbader. Fir den Extra-Kiihl-Effekt sorgen ein paar Tropfen atherische Ole im Wasser wie Minze,
Zitrone oder Eukalyptus.

Medikamente und Blutdruck im Blick behalten

Halten Sie Thren Blutdruck im Blick. Denn die Hitze weitet die GefalSe, sodass der Blutdruck sinkt.
Gegebenenfalls muss die Dosis der Medikamente angepasst werden. Doch auch die Wirkungen und
Nebenwirkungen von anderen Medikamenten konnen sich bei Hitze andern, wie zum Beispiel die
der wassertreibenden Mittel, so genannte Diuretika. Um unerwiinschte Folgen zu vermeiden, sollten
Sie im Hochsommer die Dosierung der Medikamente ebenso wie die Anpassung der Trinkmenge
stets mit Ihrer behandelnden Arztin oder Threm behandelnden Arzt besprechen. Lagern Sie Ihre
Medikamente immer an einem kuhlen und schattigen Ort.

Hitzenotfall

Wer bei Mitmenschen Symptome wie plotzlicher Verwirrtheit, Bewusstlosigkeit, Krampfanfall,
Fieber, starken Kopfschmerzen oder wiederholtem heftigen Erbrechen beobachtet, sollte umgehend
den Notarzt 112 rufen und bis zum Eintreffen des Rettungswagens erste Hilfe leisten. Bringen Sie
die Person in den Schatten und sorgen Sie mit kalten Tuchern fur Abkuhlung. Bei Bewusstlosigkeit
ist die stabile Seitenlage angebracht, bei Atemstillstand Herzdruckmassage.

Hitzewarnungen

Um sich fur heilSe Tage zu wappnen, lohnt sich ein regelmalSiger Blick auf die Webseite des
Deutschen Wetterdiensts (DWD): www.dwd.de

Herzgesundheit

Ausfuhrliche Informationen zur Herzgesundheit erhalten Sie auf der Webseite des Deutschen
Zentrums fir Herzinsuffizienz Wurzburg: www.dzhi.de

Nierengesundheit:

Informationen zur Starkung der Nieren gibt es unter www.strongkidneys.eu

Abkiithlung in Wiirzburg

Wo gibt es Schattenplatze in Wiurzburg? Wo kann ich unterwegs kostenfrei Leitungswasser in meine
Flasche nachfullen? Die Stadt Wurzburg gibt weitere Tipps zum Thema Hitze:
www.wuerzburg.de/hitze
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