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PRAXIS

D ieses Jahr hat es in 
Deutschland eine 
große Hitzewelle 
gegeben. Das Som-

merwetter mit Temperaturen 
von bis zu 40 Grad Celsius hat 
über Wochen angehalten. Für 
viele Menschen, insbesondere 
für Säuglinge, Kleinkinder und 
Senioren, ist die Hitzewelle un-
angenehm und kann sogar 
Schäden hinterlassen, etwa 
einen Sonnenstich mit Sympto-
men wie Kopfschmerzen, Übel-
keit, Erbrechen, Schwindel, Fie-
ber und Benommenheit. Die 
Sonnenexposition strapaziert 
den Kreislauf, reizt die Hirn-

häute und bringt den Flüssig-
keitshaushalt durcheinander. 
Zur Insolation kommt es, wenn 
sich Sonnenanbeter zu lange 
der intensiven Sonnenbestrah-
lung aussetzen.

Achtung Lebensgefahr! Bei 
einem Hitzschlag steigt die Kör-
pertemperatur auf über 40 
Grad, die Haut ist rot und stark 
erhitzt und es droht ein Kreis-
laufzusammenbruch. Es müssen 
rasch Gegenmaßnahmen ergrif-
fen werden, weil die Thermore-
gulationsstrategien des Körpers 
nicht mehr funktionieren, was 
schlimmstenfalls zum Tode 

führen kann. Hat eine Person 
einen Hitzschlag erlitten, müs-
sen Anwesende unverzüglich 
den Rettungsdienst verständi-
gen. Sie fächeln Betroffenen am 
besten Luft zu, entfernen die 
Kleidung, kühlen die Person 
mit feuchten Tüchern und posi-
tionieren sie mit erhöhtem 
Oberkörper an einem schatti-
gen Platz, bei Bewusstlosigkeit 
in der stabilen Seitenlage. Die 
Atmung sowie die Ansprech-
barkeit der Notfall-Patienten 
sind regelmäßig zu kontrollie-
ren. Setzt die Atmung aus, soll-
ten unbedingt Wiederbele-
bungsmaßnahmen (Beatmung 
und Herzdruckmassage) durch 
den Ersthelfer ergriffen werden.

Tipps für Ihre Kunden Die 
Sonne brennt und der Schweiß 
rinnt: Bei hochsommerlichen 
Temperaturen schwitzen die 
Menschen mehr als gewöhnlich, 
sodass der Körper Mineralstoffe 
und Wasser verliert. Der Orga-
nismus besitzt somit nur noch 
ein geringeres Gesamtvolumen 
an Flüssigkeit, eine ausrei-
chende Substitution ist zur Er-
haltung der Körperfunktionen 
von großer Bedeutung. Wer da-
rauf nicht achtet, muss mit Fol-
geerscheinungen wie Kreislauf-
problemen, Kopfschmerzen, 
Müdigkeit, Fieber oder Ver-
wirrtheitszuständen rechnen. 
An heißen Tagen ist reichliches 
Trinken auch ohne Durst ange-
zeigt: Empfehlenswert ist eine 

Menge von zwei bis zweieinhalb 
Litern Flüssigkeit in Form von 
Wasser, ungesüßtem Tee oder 
Fruchtschorlen, gleichzeitig ist 
wasserreiches Obst (wie Me-
lone) und Gemüse (zum Bei-
spiel Tomaten oder Gurken) 
deftigen Speisen vorzuziehen.
Raten Sie Ihren Kunden wäh-
rend einer Hitzewelle, die Mit-
tagssonne zu meiden, eine 
Kopfbedeckung zum Schutz vor 
der Sonne zu tragen und luftige 
Kleidung zu wählen. Anstren-
gende Tätigkeiten und Sport 
sollten höchstens in den frü
hen Morgenstunden oder spät
abends betrieben werden. In 
Freibädern oder am See sind 
Schattenplätze der prallen 
Sonne zu bevorzugen, Abküh-
lung verschaffen Erfrischungs-
sprays, kalte Fußbäder oder Eis-
würfel in der Hand, mit denen 
man auch die Stirn oder die 
Armbeugen kühlen kann. Eis-
kalte Duschen oder Eispackun-
gen auf Kopf und Nacken brin-
gen allerdings keine Vorteile, da 
der Organismus den Kälte-
schock zu kompensieren ver-
sucht und die Schweißbildung 
in Folge noch zunimmt. Wer 
Abkühlung im kühlen Nass 
sucht, sollte vor dem Eintau-
chen die Arme und Beine be-
hutsam befeuchten und dem 
Kreislauf zuliebe nicht einfach 
hineinspringen.  n

Martina Görz, 
 PTA und Fachjournalistin

TIPPS BEI HITZSCHLAG

Erschöpfung, Sonnenstich und Hitzschlag – dieser Sommer hatte auch seine 
Schattenseiten. Besonders die Gesundheit von betagten und chronisch kranken 
Menschen sowie von Kleinkindern war gefährdet.
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