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Vorsicht Hitze: So verhalten Sie sich
bei hohen Temperaturen richtig

Andrea Mossner, Fachirztin fiir Allgemeinmedizin und Arztliche Leiterin des AMEOS
Poliklinikums Ueckermiinde, erklart, wer sich besonders vor Hitze schiitzen sollte und was
zu tun ist, wenn das Thermometer die 30-Grad-Marke iibersteigt.

Wir leben an der Kiiste, sind
umgeben von Wasser,
Waldern und Wiesen - ein gliick-
licher Umstand - weht in der
UER-Region doch selbst an hei-
RBen Tagen oft ein laues Liftchen.
Dennoch ist auch im AMEQOS Po-
liklinikum Ueckermiinde zu be-
obachten: ,In den letzten Jahren
sind sogenannte hitzebedingte
Gesundheitsstérungen zu einem
groeren Thema geworden’, wie
Dr. med. Andrea Mossner sagt.
Die Temperaturen steigen und
werden selbst in den hiesigen
Breitengraden fiir viele Menschen
zur Belastung. Vor allem fiir chro-
nisch kranke Menschen, insbe-
sondere Herzkranke, Sduglinge
und Kleinkinder, dltere Menschen
sowie Schwangere kdnnen Tem-
peraturen ab 30 Grad zum Prob-
lem werden.

Was sind hitzebedingte

Gesundheitsstorungen?

Durch Hitze hervorgerufene St6-
rungen sind beispielsweise Hit-
zepickel, GUbermaBiges Schwitzen,

Schwindel,  Kreislaufbeschwer-
den, Kopfschmer-
zen, Erschopfung,

geschwollene Beine
oder auch Benom-
menheit, erklart die
Facharztin fur Allge-
meinmedizin.

Treten sogar Fie-
ber Uber 40 Grad,
Kréampfe und Ubel-
keit auf, sprechen :
die Mediziner von
einem sogenannten
Hitzschlag.  Damit
ist nicht zu scherzen,
warnt Andrea Mossner: ,Er kann
zum Tod fiihren.” Deshalb sollten
Betroffene oder deren Angehdori-
ge dann unbedingt die 112 rufen,
so die Medizinerin.
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AMEOS Poliklinikums

Wenn die Temperaturen tiber 30 Grad klettern, kann es schwierig fiir den menschlichen Kérper werden.

Es qgilt jedoch in jedem Fall, den
Betroffenen  herunterzukiihlen,
indem man ihm beispielsweise
einen kalten Lappen auf die Stirn
legt. Denn die normale Warme-
regulation des Korpers ist bei zu
hohen Temperatu-
ren gestort. Ist der
Betroffene zu dick
bekleidet, das ist
hédufig bei alteren
Menschen der Fall,
sollte die Strickja-
cke oder der Pul-
. lover unbedingt
ausgezogen wer-
den. Leichte Klei-
dung ist bei Hitze
angesagt.  ,Wer
dauerhaft Ent-
wasserungs- oder
Blutdruckmedikamente  nimmt,
sollte bei vorausgesagten langer
anhaltenden Hitzeperioden Riick-
sprache mit seinem Arzt halten,
denn die Medikamente wirken
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sich negativ auf die korpereigene
Warmeregulation aus”, erklart die
Facharztin fir Allgemeinmedizin.

So verhalten Sie sich
bei Hitze richtig

Damit lhr Kérper gut mit hohen
Temperaturen umgehen kann,
empfiehlt es sich bei Hitze unbe-
dingt viel zu trinken, am besten
Wasser, ungesii3te Tees oder Saft-
schorlen, rat Andrea Mossner. Sie
sollten leichte und frische Speisen
zu sich nehmen und auf Alkohol
verzichten. Briihe oder salzhaltige
Gerichte kénnen helfen, das durch
starkes Schwitzen abgegebene
Salz des Koérpers zu kompensieren.
Zudem sind eine Kopfbedeckung
und ein Platzchen im Schatten
unbedingt empfehlenswert. Die
Medizinerin rat aulerdem dazu,
in der Mittagszeit das Haus - wenn
maoglich - nicht zu verlassen, die
Raume abzudunkeln, nur morgens
und abends zu liften und sich im
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kihlsten Raum aufzuhalten. Kor-
perliche Anstrengungen sollten
vermieden werden. Dazu gehort
das Joggen genauso wie die Gar-
tenarbeit, die dltere Menschen in
der gréBten Hitze oft trotzdem er-
ledigen. Kalte FuBBbader oder das
Abkiihlen der Hande unterm Was-
serhahn kénnen ebenfalls helfen,
den Korper herunterzukiihlen. Fir
Kinder empfiehlt sich beispiels-
weise eine Abkiihlung unterm Ra-
sensprenger.

,Grundsétzlich haben wir in un-
serer schénen Region aber noch
Glick”, so die Facharztin. Denn
auch der leichte Wind entlang
der Haffkiste kiihlt den Korper
herunter. Also empfiehlt sich bei
Hitzeperioden: Raus aus der Grof3-
stadt, hinaus aufs Land. In diesem
Sinne wiinscht Dr. Mossner allen
einen schénen Sommer mit hof-
fentlich ausbleibenden Hitzewel-
len.

Von Uta Hertzfeldt
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