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Wie Sie sich vor Kreislaufbeschwerden, Hitzeschlag und Sonnenstich schiitzen

Achtung bei zu hohen Temperaturen

Bei Hitze steht der Kreislauf enorm unter Belastung. Der Blutdruck sinkt, da sich die BlutgefiRe
erweitern. Das kiihle Nass verspricht an heien Tagen wohltuende Erfrischung — in zweierlei
Hinsicht: Einerseits ist es wichtig, ausreichend Wasser zu trinken, andererseits ist auch Schwimmen
eine willkommene Abwechslung. Hier heiflt es aber aufpassen fiir Herz-Kreislauf-Patienten —
Experten raten zur Vorsicht beim Ausstieg aus dem Wasser! Zur Vermeidung hitzebedingter

Beschwerden geben die Experten des Klinikum Wels-Grieskirchen wertvolle Tipps.

Hitzewellen mit mehr als 30 Grad Celsius stellen eine deutliche Belastung fiir Patienten mit
Blutdruckproblemen oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen dar. Blutdrucksenkende Medikamente
kénnen bei Hitze Schwindel, Ubelkeit und Kreislaufbeschwerden verursachen. ,Wir empfehlen
Betroffenen deshalb, im Sommer taglich den Blutdruck zu kontrollieren. Sinkt der systolische Wert
langerfristig auf unter 110 mmHg, sollte man seinen Arzt um Rat fragen®, rat Blutdruckexperte

Thomas Weber. ,Eventuell muss die Dosierung Giber den Sommer reduziert werden.”
Trinken nicht vergessen

Starke Hitzewellen heben das Risiko, an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu sterben. ,Ein
wesentlicher Ausloser dafiir sind eine zu starke Austrocknung und die damit verbundene Stérung des
Elektrolythaushalts, flir die besonders sehr junge und sehr alte Menschen empfindlich sind“, erklart
der Welser Kardiologe. ,Nehmen Sie deshalb ausreichend nicht-alkoholische Fliissigkeit und
Kohlenhydrate zu sich — am besten 6fter in kleineren Mengen, auch wenn Sie kein Durst- oder

Hungergefihl verspiiren!” Auch durch die Einnahme von Medikamenten kann es bei hohen
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AuBentemperaturen Probleme bereiten: Psychopharmaka etwa kénnen das Durstempfinden
herabsetzen, die Warmeregulation stéren und die Schweillproduktion hemmen. Auch
wassertreibende Mittel verstarken eine Austrocknung. Weber rat: ,Wenn Sie Bedenken hinsichtlich
Ihrer Medikamente haben, suchen Sie bitte drztlichen Rat! Eine eigenstindige Anderung der

Medikamente ist nicht zu empfehlen.”
Kreislaufbeschwerden beim Schwimmen vorbeugen

Sucht man an heiRen Tagen Abkiihlung in See oder Pool, sollte man beachten, dass der
hydrostatische Druck mit der Wassertiefe zunimmt. Denn dadurch verlagert sich das Blut der tiefer
im Wasser gelegenen Korperteile in Richtung Oberkorper und Kopf. Beim Verlassen des Wassers
flieRt es rasch wieder in Becken und Beine und das Herz-Kreislauf-System startet GegenmalRnahmen:
Um einen Blutdruckabfall in Kopf und Oberkorper zu vermeiden, erhéht sich die Herzfrequenz und
die BlutgefalRe werden enger. ,Um Beschwerden, wie zum Beispiel Schwindel oder einem
Schwarzwerden vor Augen, entgegenzuwirken, sollten Herzpatienten das Wasser langsam verlassen,
damit sich der Kreislauf umstellen kann. Achten Sie beim Heraussteigen auf guten Halt und gehen Sie
dann an Land aktiv ein paar Schritte, um die Muskelpumpe der Beine richtig in Gang zu bringen!”, so
Weber weiter. ,,Auch eine gute Schwimmlage kann helfen — wenn die Beine beim Schwimmen nicht

zu tief ins Wasser hangen, dann verlagert sich das Blut weniger in die hoheren Kérperregionen.”
Extreme Hitze kann gefahrlich werden

Schwitzen und die damit verbundene Verdunstung sind die effektivsten KiihimaBnahmen des
Korpers. Wenn der Korper bei einem Hitzeschlag nicht mehr genug Warme an seine Umgebung
abgeben kann, handelt es sich um einen medizinischer Notfall. ,Der Mechanismus funktioniert bei
hoher Luftfeuchtigkeit nicht mehr, ab 75 Prozent ist die Gefahr eines Hitzschlages am groRten”,
erklart der Mediziner. ,Durch den Warmestau kann akute Lebensgefahr bestehen!”“ Die Symptome
reichen von starkem Durst iber Schwindel, Verwirrtheit und Kopfschmerzen bis hin zu Erbrechen,
schnellem Puls und einer Kérpertemperatur bis zu 40°C. Es drohen Bewusstlosigkeit, Kreislaufkollaps
und Schock. ,,Bis die Rettung eintrifft, muss der Kérper langsam wieder abgekihlt werden, zum
Beispiel durch nasse Tlicher. Bitte nicht eiskalt duschen — das flhrt meist zu gravierenden
Kreislaufstérungen!” Um einen Hitzeschlag zu vermeiden, ist es wichtig, ausreichend zu trinken und
sich nicht extremer Hitze auszusetzen! Im Sommer ist vor allem beim Sport auf die richtige
Kopfbedeckung zu achten. Denn starke Sonnenbestrahlung auf Kopf und Nacken kann eine Reizung
der Gehirnhaute ausldsen. ,Vom Sonnenstich betroffen sind am schnellsten Menschen mit keinen

oder wenig Haaren, wenn sie keine Kopfbedeckung tragen. Besondere Gefahr besteht fiir Sduglinge
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und Kleinkinder. Die Folgen sind starke Kopf- und Nackenschmerzen, Ubelkeit, Schwindel und
Erbrechen. Bei einem Sonnenstich ist es wichtig, den Kopf hochzulagern und Arme und Beine mit

feuchten Tiichern zu kiithlen”, so der Spezialist.
5 Tipps fiir heiRe Temperaturen — So beugen Sie Hitzebeschwerden vor:

1
Halten Sie sich bevorzugt in kithlen Rdumen auf! Passen Sie lhre Aktivitaten im Freien den
AulRentemperaturen an! Achtung auch beim Wandern! Es kann zu einer Hitzeerschépfung kommen.

Legen Sie bei Ermidung oder Schwindel eine Pause im Schatten ein!

2
Nehmen Sie regelmaRig nicht-alkoholische Fliissigkeit und Kohlenhydrate zu sich! Essen Sie kiihle
Speisen mit hohem Flussigkeitsgehalt und kontaktieren Sie Ihren Arzt, wenn Sie eine starke Abnahme

der Harnmenge bemerken!

3
Lassen Sie sich Zeit, wenn Sie beim Schwimmen tieferes Wasser verlassen, damit sich der Kreislauf

den veranderten Druckverhaltnissen anpassen kann!

4
Halten Sie regelmaRigen Kontakt zu Ihrer Familie, lhren Freunden oder Nachbarn! Diese Menschen
sind ein sicheres soziales Netzwerk und bemerken, wenn Sie sich in einer medizinischen Notlage

befinden und Hilfe brauchen.

5
Wenn Sie an Bluthochdruck oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen leiden und eine gréRere Reise planen,
sollten Sie bereits einige Zeit vor der Abreise wichtige Fragen mit lhrem Arzt besprechen! Achtung

vor Uberbelastung durch extreme Temperaturschwankungen und Héhenmeter!
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,Wir empfehlen Herz-Kreislauf-Patienten, im Sommer téglich den Blutdruck zu kontrollieren. Eventuell

muss die Dosierung blutdrucksenkender Medikamente (iber den Sommer reduziert werden.
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,Um Schwindel oder einem Schwarzwerden vor Augen entgegenzuwirken, sollten Herzpatienten das

Wasser langsam verlassen, damit sich der Kreislauf umstellen kann.”“

»Ein Hitzeschlag ist ein medizinischer Notfall. Bis die Rettung eintrifft, muss der Kérper langsam
wieder abgekiihlt werden, zum Beispiel durch nasse Tiicher. Bitte nicht eiskalt duschen — das fiihrt

meist zu gravierenden Kreislaufstérungen!”

,Bei einem Sonnenstich ist es wichtig, den Kopf hochzulagern und Arme und Beine mit feuchten

Tiichern zu kiihlen.”

Das Klinikum Wels-Grieskirchen — www.klinikum-wegr.at

Das groRte Ordensspital Osterreichs ist eine Institution der Kongregation der Barmherzigen
Schwestern vom heiligen Kreuz und der Franziskanerinnen von Vdcklabruck. Mit rund 30
medizinischen Abteilungen, 1.227 Betten und rund 3.700 Mitarbeitern leistet das Klinikum
Wels-Grieskirchen umfassende medizinische Versorgung in Oberésterreich. Rund 88.000
Patienten werden hier jahrlich stationar behandelt. Aufgrund seiner zahlreichen Schwerpunkte
und Kompetenzzentren biindelt das Klinikum fachibergreifendes Know-how und ermaoglicht

interdisziplindre Diagnosen und Behandlungen zum Wohle der Patienten.

Pressekontakt Klinikum Wels-Grieskirchen
Mag. Kerstin Pindeus, MSc, A-4600 Wels, Grieskirchner Stralle 42,
Tel: +43 7242 415 - 93772, Mobil: +43 699 1416 3772

E-Mail: kerstin.pindeus@klinikum-wegr.at




