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Abkiihlen von innen und au8en

Die besten Hitzetipps

Trotz wiederholter Regenphasen spart der Sommer 2020 nicht mit heiBen Temperaturen. Damit es
uns auch in der Hitze gut geht, darf der Korper nicht iiberhitzen: Um abzukiihlen, wird bei h6heren
Temperaturen die SchweiBproduktion gesteigert, liber die Verdunstung entsteht Kalte. Der Kérper
erweitert die HautgefdBe, somit wird die Durchblutung erhoht und mehr Warme aus dem
Kérperinneren abgegeben. Verstarkt arbeiten muss dabei das Herz, der Kreislauf steht enorm unter
Belastung. Bei Bluthochdruck und Herzschwéche kann groBe Hitze deshalb gefidhrlich werden.
Kardiologe Paul Bruckenberger vom Klinikum Wels-Grieskirchen erklart, wie man sich bei hohen

Temperaturen am besten abkiihlt.

,Durch die physiologische Warmeregulation kommt es zu einer deutlichen Mehrbelastung des Herz-
Kreislauf-Systems, die bei bereits bestehenden Herzkreislauferkrankungen auf Dauer nicht
kompensiert werden kann”, erklart der Welser Internist und veranschaulicht: , Beispielsweise bei
einem Saunabesuch bei 80 Grad Lufttemperatur kommt es zu einer Zunahme der gesamten
Hautdurchblutung, sodass sich das Herzzeitvolumen gegeniiber Ruhebedingungen nahezu
verdoppeln muss.” Auch steigt bei Hitze die Gefahr der Dehydratation und Elektrolytverschiebungen,

bei Herzerkrankungen zumeist noch unterstiitzt durch die vorliegende Dauermedikation.
Wie sich Herzkranke effektiv und schonend abkiihlen

,Prinzipiell gelten auch fiir Herzpatienten die allgemeinen MalRnahmen zur Abkiihlung”, so
Bruckenberger. An sehr heilen Sommertagen sollen schattige und kiihle Platze aufgesucht werden

und speziell fur dltere Menschen sei es wichtig, die Kleidung den Temperaturen anzupassen und
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korperliche Anstrengung zu vermeiden, rat der Experte. ,,Durchaus darf man auch eine kiihle Dusche

nehmen. Hierbei sollte jedoch nicht zu kaltes Wasser verwendet und auf langsame Abkihlung
geachtet werden.” Besonderes Augenmerk gilt der Fllssigkeitsbilanz und dem Elektrolythaushalt.
,Eine verordnete Flussigkeitsrestriktion kann etwas gelockert und die Entwasserung pausiert werden
— aber bitte nur nach Riicksprache mit Ihrem Facharzt! Bei langer anhaltenden Hitzeperioden miissen
mitunter auch die Blutdruck- bzw. Herzinsuffizienzmedikamente durch den Internisten angepasst
werden. RegelmaRige Blutdruckmessungen werden empfohlen.” Um eine optimale Flissigkeitsbilanz
zu erzielen, ist es wichtig, taglich das Gewicht zu wiegen. Eine zusatzliche Kontrolle der Elektrolyte
kann erforderlich werden, um eine entsprechende Substitutionstherapie einzuleiten bzw. zu

kontrollieren.
Ab ins kiihle Nass

Ein Sprung ins kalte Wasser ist verlockend. ,Bei gesunden Menschen ist dagegen nichts
einzuwenden. Davor aber bitte langsam abkiihlen, damit sich die Kérpertemperatur nicht zu schnell
verandert!”, rat der Mediziner. Auch das Trinken von zu kalten Erfrischungsgetranken ist
kontraproduktiv. ,,Denn dadurch wird wiederum die kdrpereigene Warmeproduktion angeregt. Gut
geeignet sind reichlich Mineralwasser, verdlinnter Fruchtsaft oder Friichtetee — aber eben normal
temperiert.” Eher vermeiden sollte man deftige eiweillreiche Kost, besser geeignet ist die leichte
mediterrane Kiiche. ,Verzichten Sie bei starker Hitze auRerdem auf Alkohol, SiRgetréanke und

Kaffee!”, so Bruckenberger. Sportler werden besser an den Tagesrandzeiten aktiv.
Um gut durch die Hitze zu kommen, sollten vor allem Herzpatienten Folgendes beachten:

e Taglich Blutdruck und Kérpergewicht kontrollieren, notieren und vergleichen! Besprechen Sie
Auffalligkeiten mit Ihrem Arzt!

e Suchen Sie schattige und kiihle Platze auf und passen Sie lhre Kleidung den Temperaturen
an!

e Nehmen Sie ausreichend nicht-alkoholische, nicht zu stark gekihlte Fliissigkeit und
Kohlenhydrate zu sich — am besten ofter in kleineren Mengen, auch wenn Sie kein Durst-
oder Hungergefiihl verspiren!

e Passen Sie lhre Aktivitaten der AuRentemperatur an! Achtung vor allem beim Wandern an zu
heiRen Tagen — es kann zu einer Hitzeerschopfung kommen!

e Halten Sie regelmaRBigen Kontakt zu lhrer Familie, Ihren Freunden oder Nachbarn! Diese
Menschen werden bemerken, wenn Sie in einer medizinischen Notlage stecken und Hilfe

brauchen.
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Weiterfiihrende Informationen
Das passiert im Kérper bei Hitze

Um nicht zu Gberhitzen, kihlt sich unser Kérper tGber thermoregulatorische Mechanismen ab.
Insbesondere bei geringer Flussigkeitszufuhr und hoher Luftfeuchtigkeit kénnen diese Gberfordert
sein. Durch die warmebedingte Erweiterung der Blutgefalle ,versackt” im Stehen ein Teil des Blutes
in den Beinen, vermehrtes Schwitzen lasst den Wasser- und Elektrolythaushalt aus dem
Gleichgewicht geraten. Herzzeitvolumen und Blutdruck sinken. Bereits eine Kérpertemperatur ab 39
Grad kann zu Symptomen wie Schwichegefiihl, Kopfschmerzen, Schwindel und Ubelkeit bis hin zum
Kreislaufkollaps flihren. Steigt sie langerfristig auf 40,5 bis 43 Grad, versagt die Thermoregulation, die
SchweiRproduktion wird eingestellt. Verwirrtheit, Teilnahmslosigkeit und Bewusstlosigkeit sind die

Folge. Kerntemperaturen von Uber 43 Grad fihren in der Regel zum Tod.
So kiihlt sich der Kérper ab

Zur Stabilisierung der Temperatur gibt der Kérper liber Leitung, Konvektion, Strahlung und
Verdunstung Energie ab. Bei steigender Korperkerntemperatur weiten sich zum Beispiel die
Hautgefidlle, um den inneren Warmestrom zu erhdhen. Auch Schwitzen schafft Abhilfe, kiihlt alleine
den Koérper aber nicht ab. Erst wenn der Fllssigkeitsfilm auf der warmen Haut verdunstet, tritt
Verdunstungskalte auf und dem Kérper wird Warme entzogen. Voraussetzung ist, dass der
Dampfdruck auf der Haut héher als in der umgebenden Luft ist. Nach einem Gewitterregen bei hoher
Lufttemperatur und hoher Wasserdampfsattigung ist eine Warmeabgabe durch Verdunstung kaum
moglich, bei relativ trockener Luft kann jedoch auch bei sehr hoher Lufttemperatur eine erhebliche
Warmeabgabe durch Verdunstung erfolgen. So konnen sich 30 Grad in tropischen Landern
unertraglich anfiihlen, wahrend 50 Grad bei trockener und windiger Hitze — etwa mit einer

Meeresbrise — gut auszuhalten sind.
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,Durch die physiologische Widrmeregulation kommt es zu einer deutlichen Mehrbelastung des Herz-
Kreislauf-Systems, die bei bereits bestehenden Herzkreislauferkrankungen auf Dauer nicht

kompensiert werden kann.”
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,Durchaus diirfen Herzpatienten auch eine kiihle Dusche nehmen. Hierbei sollte jedoch nicht zu kaltes

Wasser verwendet und auf langsame Abkiihlung geachtet werden.”

,Eine verordnete Fliissigkeitsrestriktion kann etwas gelockert und die Entwdsserung pausiert werden
—aber bitte nur nach Riicksprache mit Ihrem Facharzt! Bei Idnger anhaltenden Hitzeperioden miissen
mitunter auch die Blutdruck- bzw. Herzinsuffizienzmedikamente durch den Internisten angepasst

werden. Regelmdfige Blutdruckmessungen werden empfohlen.”

Die Kardiologie am Klinikum Wels-Grieskirchen

Die Abteilung leistet seit mehr als 30 Jahren Spitzenmedizin in der Behandlung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Heute werden pro Jahr mehr als 4.000 Eingriffe im Herzkatheterlabor vorgenommen
und Uber 1.000 Stents gesetzt. Fir die Betreuung der Patienten stehen samtliche nicht-invasiven und
invasiven Untersuchungsmethoden zur Verfligung, das therapeutische Spektrum umfasst alle
Moglichkeiten der modernen Kardiologie auf internationalem Niveau. Mehr Informationen zur

Kardiologie am Klinikum Wels-Grieskirchen finden Sie unter www.klinikum-wegr.at / Medizin und

Pflege / Innere Medizin II.
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