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Vom guten Umgang mit der Sommerhitze

Skript von Susanne S. Burkert, Heilpraktikerin, www.naturheilpraxis-buerkert.de

Durch den Klimawandel gibt es zunehmend heifere Sommer. Nicht nur Mdudigkeit, Schlafstérungen,
Hitzeschdaden wie Sonnenbrand und Hitzeschlag sind die Folgen, sondern immer mehr Menschen versterben
aufgrund der Sommerhitze. Das zeigt eine Auswertung des Robert Koch-Instituts. Besonders gefahrdet sind
dltere Menschen, chronisch Kranke (Herz, Lunge, Niere), Menschen, die bei der Sommerhitze im Freien arbeiten
missen, kleine Kinder und Sauglinge. In den vergangenen 6 bis 8 Jahren gab es zwischen 3.000 bis 7.000
Sterbefdlle durch Hitze pro Jahr. Der kommende Sommer wird wahrscheinlich wieder besonders heilR und
trocken werden. Das zeigen unterschiedliche globale Klimamodelle. Deshalb ist sollten wir lernen, mit den immer
heiReren Sommern besser umzugehen.

Vermehrtes Schwitzen kann zu hohen Flissigkeits- und Elektrolytverlusten und letztlich zu Dehydrierung fihren.
Das Herz-Kreislauf-System kann durch die Anforderungen eines hohen Warmetransports liberlastet werden.

Die gute Botschaft lautet: Es gibt einige Dinge, die Sie tun kdnnen, um sich auf die Hitze vorzubereiten und sich
deren Auswirkungen zu schiitzen.

Auf ein gutes Raumklima in der Umgebung achten

e Machen Sie lhr Zuhause hitzefest. Dunkeln Sie Ihre Raume ab und sorgen Sie fiir Schattenplatze auf
lhrem Balkon oder lhrer Terrasse.

e Nachts und am friihen Morgen sollten Sie Ihre Wohnung gut liften, danach die Fenster schlieBen und
die Raume abdunkeln.

e Bewegen Sie die Luft mit einem Ventilator. So verdunstet Schweif} auf der Haut schneller und kihlt den
Korper. Den Luftstrom sollte nicht direkt ins Gesicht, auf Hals und Kopf stromen. Das kdnnte zu
Bindehautentziindung und Muskelverspannungen fihren

e Duschen Sie sich lauwarm ab. Das wirkt deutlich besser als eine kalte Dusche.

e Kneippsche kiihle Armbéader sind hilfreich: Dabei taucht man mehrmals hintereinander beide Arme bis
knapp unter die Achseln in ein Waschbecken oder eine Wanne mit kaltem Wasser (10° bis 15°C) fiir 10
bis 30 Sekunden.

e Auch das erfrischt: Wassertreten in der Badewanne.

e  Spriihen Sie sich immer wieder mit Wasser ins Gesicht und auf die Arme — das tut richtig gut. Es gibt
wieder befiillbare Spriihflaschen, sogenannte Druckpumpzerstauber, die man in der Handtasche mit
sich fihren kann.

e Wenn Sie feuchte Tlcher in Ihrer Wohnung aufhidngen, verbessert sich Ihr Raumklima deutlich
(Stichwort: Verdunstungskalte).

e  Falls Sie eine Klimaanlage haben sollte sie nicht zu kalt eingestellt sein - maximal 6°C niedriger als die
AuRentemperatur und nicht kalter als etwa 22°C.
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Im Freien, unterwegs

Raus aus der Sonne und sich im Schatten aufhalten. Schatten ist eine der effektivsten Moglichkeiten,
sich vor den schadlichen UV-Strahlen der Sonne zu schiitzen und das Hautkrebsrisiko zu reduzieren. In
Kombination mit anderen SonnenschutzmalRnahmen wie Kleidung, Hiten, Sonnenbrillen und
Sonnenschutzmitteln wird Schatten zu einer guten Methode zur Hautkrebspravention. Schatten kann
die Exposition gegeniliber den schadlichen UV-Strahlen der Sonne um bis zu 75% reduzieren.

Zu viel Sonneneinstrahlung auf den ungeschiitzten Kopf kann einen Sonnenstich ausldsen - Ursache ist
eine Schwellung des Gehirns. Erste Anzeichen sind ein rotes, heiBes Gesicht, Kopfschmerzen und eine
Ubelkeit, die in schweren Fallen tagelang anhalten kann.

In diesem Fall sofort mit erhdhtem Oberkdrper in den Schatten legen, den Kopf mit einem nassen
Handtuch kiihlen, zusétzlich viel trinken. Bei schwerer Benommenheit einen Notarzt (112) rufen. Besser
noch: vorbeugen, indem Sie in der prallen Sonne immer eine luftige Mitze oder einen Hut tragen.

Mit Kindern nie ohne Sonnencreme zum Baden gehen. Verwenden Sie Mittel mit mindestens
Lichtschutzfaktor 20, fur Kleinkinder Lichtschutzfaktor 30. Bei langerem Aufenthalt im Freien regelmaRig
nachcremen. Noch besser ist ein leichtes langarmliches, weiRes T-Shirt aus Baumwolle oder Leinen im
Wasser, das schiitzt sehr gut vor Sonnenbrand und erfrischt, wenn es nass ist.

Miutze oder Kappe mit Nackenabdeckung und eine gut gefiillte Trinkflasche nicht vergessen! Auch ein
Sonnenschirm kann hilfreich sein.

Facher nutzen: Er sorgt fir Luftzirkulation und Verdunstungskalte auf der Haut.

Korperliche Betatigungen wie Einkaufen, Spaziergange und Sport moglichst in die friihen Morgen- oder
spaten Abendstunden legen.

ACHTUNG: Auf keinen Fall Menschen oder Tiere allein im heifen Auto zuriicklassen. Die Temperaturen
in einem abgestellten Auto steigen sehr schnell deutlich iber AuRentemperatur-Niveau. Es besteht
Lebensgefahr!

Ausreichend Trinken

Ca. 30-35 ml Flussigkeit (Wasser, sehr verdinnte Safte, Krautertees) sind die perfekt Trinkmenge —
zusatzlich bei starkem Schwitzen nochmals mindestens 1-2 Liter. (Ein Mensch kann bis zu 6 Liter SchweiR
am Tag abgeben — aber je dlter die Menschen sind, desto weniger schwitzen sie. Sportler schwitzen
besonders stark, was in diesem Fall gut es, es bringt Verdunstungskalte).

Erwachsene sollten also mindestens 2 bis 3 Liter Fliissigkeit trinken, moglichst gleichmaRig tiber den Tag
verteilt. Bei starkem Schwitzen sollte es deutlich mehr sein.

Eiskalte Getranke sind nicht gut. Lauwarmes oder leicht Gekiihltes |6scht den Durst besser und belastet
den Kreislauf nicht zusatzlich.

Tipp: Etwas Zitronensaft oder ein Stdangel Minze in einer Karaffe geben Wasser einen frischen
Geschmack.

SiRe, kalorienreiche Drinks wie Limonaden und Cola, alkoholische Getrdanke sowie Kaffee und schwarzer
Tee eignen sich nicht als Durstldscher.

Alkoholische Getranke sollten Sie an heilen Tagen ganz meiden. Denn Warme und Alkohol haben
dieselbe Wirkung: Sie erweitern die BlutgefdRe, so dass das Blut in Armen und Beinen regelrecht
wegsackt und der Kreislauf schwach wird.

Durch das Schwitzen verlieren wir Elektrolyte (wichtige Salze). Deshalb sind verdiinnte Gemiisebriihen
und Sportlerdrinks hilfreich, sie ersetzen die verlorenen Salze.

Apfelsaft-Elektrolyt-Cocktail, der geht so: Sie mischen 1 Glas Apfelsaft mit 2 Glasern (Mineral-) Wasser
(mit oder ohne Gas, je nach Geschmack) und riihren eine groRe Messerspitze Salz hinein, fillen alles in
eine Flasche und trinken dieses Getrank mit Genuss. Tipp: Sie kdonnten den Apfelsaft auch durch etwas
Apfelessig ersetzen — gerade so viel Essig, dass lhr Getrank angenehm und erfrischend schmeckt.




e Wenn der Koérper beim Schwitzen zu viel Flissigkeit verliert, kann der Kreislauf schlappmachen. Typische
Symptome sind fiir einen massiven Fliissigkeitsverlust sind Schwindelgefiihle, Ubelkeit sowie niedriger
Blutdruck bis hin zur kurzen Ohnmacht. Deshalb sollten Sie vorsorgen und ausreichend trinken!

e Tipp: Schaffen Sie sich deshalb kleine Trink-Erinnerungshilfen (stellen Sie zum Beispiel ein volles Glas
griffbereit in Sichtweite auf).

Essen, leichte Kost
e Leichte Kost: In Sommerhitze hat man weniger Appetit auf schweres, fettiges Essen.
e Aufdem Speiseplan sollten deshalb Obst, Salate und Gem{ise stehen. Sorten, die viel Wasser enthalten,
wie Gurken, Tomaten oder Melonen tragen zu einem ausgeglichenen Flissigkeitshaushalt bei.
e Salzhaltige Lebensmittel helfen, den Mineralverlust auszugleichen. Trinken Sie zwischendrin einen
Becher lauwarme Gemiisebriihe, die schmeckt gut und enthélt gute Mineralien.
e Auch Kefir, Buttermilch und Naturjoghurt schmecken bei Hitze lecker und wirken erfrischend.

Luftige Kleidung

e Enganliegende Kleidung lasst die Luft nicht an die Haut und dampft den Kiihleffekt des Schwitzens.

e Besser eignen sich lockere Hemden und Blusen sowie weit geschnittene Hosen und Rocke aus
Naturfasern wie Leinen, Baumwolle oder Seide in hellen Farben.

e Durch Kleidung, die wenig Haut bedeckt, riskiert man nicht nur einen Sonnenbrand, sondern die Sonne
heizt den Korper auch starker auf.

e  Ein Hut mit breiter Krempe schitzt den Kopf und das Gesicht.

e Nachts nur leichte Bekleidung und leichte Bettwadsche verwenden, um einen Hitzestau zu vermeiden.

Bewegung

e Beider Hitze ist Leistungssport unglinstig. Wer sein Training in die kiihlen Morgen- oder Abendstunden
verlegt, schont den Organismus.

e Wahrend und nach dem Sport sollten Sie reichlich trinken und bald lhre verschwitzte Kleidung wechseln,
sonst kiihlt der Kérper aus.

e  Tipp: Sport-Funktionskleidung eignet sich besser als ein Baumwoll-Shirt.

e Das Schwimmbad oder ein Badesee sorgen fiir Abkiihlung. Wer dort erhitzt ankommt, sollte allerdings
langsam ins Wasser gehen und sich erst an die Temperatur gewdhnen. Ist der Kérper so weit abgekihlt,
dass er mit Zittern und blauen Lippen reagiert, wird es hochste Zeit, das Wasser zu verlassen. Besonders
Kinder verpassen diesen Punkt haufig.

Sonnenbrand, was nun?
Ein Sonnenbrand ist nicht nur unangenehm, sondern kann auch schmerzhaft sein und die Haut schadigen. Bevor
man jedoch zu chemischen Mitteln greift, bieten sich oft Hausmittel an, um die Symptome zu lindern und die
Heilung zu unterstitzen. Viele dieser natiirlichen Helfer sind in fast jedem Haushalt vorhanden und kdnnen bei
leichten bis mittelschweren Sonnenbranden schnell Linderung verschaffen. Von kithlenden Umschlagen bis zu
feuchtigkeitsspendenden Anwendungen — die Natur halt so einiges bereit, um der gereizten Haut zu helfen.
e Quark und Joghurt: Bestreichen Sie den Sonnenbrand mit fettem Quark, Joghurt oder auch Buttermilch.
Nach ca. 30 Minuten mit lauwarmem Wasser vorsichtig abwaschen.
e  Gurke, Kartoffel und Aloe Vera: Frische Gurken- bzw. rohe Kartoffelscheiben oder das Gel der Aloe Vera
sorgen ebenfalls flir Linderung. Einfach auf die schmerzende Haut legen bzw. auftragen.




o Auflagen mit Kochsalzlosung: Stellen Sie eine Kochsalzlésung her: ein halber Teel6ffel Salz auf einen
Viertelliter Wasser. Tranken Sie Baumwolltiicher mit dieser Lésung und bedecken Sie damit den
Sonnenbrand.

o Auflagen mit Essig: Mischen Sie 2 Tassen kaltes Wasser mit einer Tasse Essig und tranken Sie Baumwoll-
oder Leintlicher damit. Leicht ausdriicken und dann auf die geroteten Stellen legen.

e After-Sun-Lotion aus der eigenen Kiiche: Ein Stiick Gurke (ca. 5 cm) fein raspeln und den Saft durch ein
Tuch auspressen. Den Gurkensaft mit einem Becher vollfettem Naturjoghurt gut verrithren. Diese Lotion
diinn auf die gereizten Hautstellen auftragen. Sie zieht gut ein und kann spéter, etwa vor dem
Schlafengehen, einfach abgeduscht werden. Die Lotion kiihlt angenehm und gibt der Haut Fett und
Feuchtigkeit zurick.

e Sonnenbrand-Spray: Man braucht eine Flasche mit Sprihaufsatz, 60 ml Aloe vera, 25 Tropfen
atherisches Lavendeldl in die Spriihflasche geben, 100-150 ml Hamameliswasser dazu, anschlieBend gut
schitteln. Das Spray am besten im Kiihlschrank lagern und bei Bedarf die tberhitzten Stellen damit
mehrmals einspriihen. Vor Gebrauch gut schitteln!

Sonnenstich & Hitzschlag

Zu viel Sonne und Hitze kénnen zu gesundheitlichen Problemen fiihren. Alarmsignale sind unter anderen
Schwindel, Ubelkeit, Krampfe, erhdhte Kérpertemperatur, Fieber, Erbrechen sowie Kopfschmerzen. Auch
Bewusstseinstriibung, Teilnahms- und Bewusstlosigkeit oder Kreislaufkollaps kdnnen auftreten. In all diesen
Fallen kann es zu lebensbedrohlichen Situationen kommen.

Allgemeine MaRnahmen bei Hitzschlag
e Schnell handeln!
e Einen kiihlen und schattigen Ort aufsuchen.
e  Soweit moglich Kleidung 6ffnen.
e Hinlegen mit erhéhtem Oberkdrper und Kopf.
e  Flr Kihlung sorgen: feuchte Tlcher, Wasser, Luft zufacheln, Ventilator.
e Kaltes Getrank (nicht eiskalt!) reichen, am besten ein isotonisches Getrank ohne Kohlensaure.
e  Bei Verwirrung mit drohender Bewusstlosigkeit den Notarzt (Tel. 112) rufen.
o  Bei Bewusstlosigkeit in die stabile Seitenlage bringen.
o Bei Atemstillstand sofort WiederbelegungsmalRnahmen einleiten bis der Notarzt da ist.

Homoopathie bei Hitzschlag und Sonnenstich
Nehmen Sie alle 10 Minuten 5 Globuli bis zu 12-mal ein. Bei eintretender Besserung langere Abstande machen.
Diese Mittel sollten in einer homoopathischen Reiseapotheke auf keinen Fall fehlen.

Diese Mittel kdnnen bei Hitzschlag begleitend gegeben werden. Aber denken Sie dran, es ist sicherer und besser
bei einem Hitzschlag sofort einen Arzt aufzusuchen oder einen Notarzt zu rufen.
e Aconitum D12 (Blauer Eisenhut), bei schnell und heftig auftretenden Beschwerden, trockener Haut,
grolRem Durst, Unruhe und Angstlichkeit.
e  Apis mellifica D6 (Honigbiene) bei gerotetem und geschwollenem Gesicht. Ohne Durst. Nackensteife
mit Besserung bei zuriickgebeugtem Kopf. GroRe Beriihrungsempfindlichkeit.
e Belladonna D12 (Tollkirsche), Wird oft bei plotzlichem Auftreten von Fieber, heifler, roter Haut,
klopfenden Kopfschmerzen (besonders im Schlafenbereich), erweiterten Pupillen und eventueller
Lichtempfindlichkeit eingesetzt. Der Patient kann Delirium oder Halluzinationen haben.




e Gelsemium D6 (gelber Jasmin), bei Kopfschmerzen durch Sonneneinstrahlung, hohes Fieber,
Erschopfung mit Konzentrationsschwache und Kollapsneigung. Schweregefiihl in Armen und Beinen,
auch der Augenlider, die nur halb ge6ffnet werden. Trockene und heifle Haut, kein Durst.

e Glonoinum D12 (Nitroglycerin) Dies ist ein spezifisches Mittel fur Beschwerden, die durch
Sonneneinstrahlung oder Hitzestau verursacht werden, insbesondere fiir starke, pochende
Kopfschmerzen, die sich anfiihlen, als wiirde der Kopf platzen. Es kann auch bei Verwirrung, Schwindel
und Herzklopfen nach Hitzexposition angezeigt sein.

e Lachesis D12 (Buschmeisterschlange), Kann in Betracht gezogen werden, wenn die Hitzeempfindlichkeit
sehr groB ist, die Symptome sich im Schlaf verschlimmern und eine Neigung zu Blaufarbung der Haut
besteht. Die Person kann reizbar und gesprachig sein. Bei dunkelroter Gesichtsfarbe mit starker
Beriihrungsempfindlichkeit. Pl6tzliche Angst- und Panikanfdlle mit Engegefuihl am Hals. Heftige Unruhe.
Frosteln am ganzen Kérper moglich. In diesem Zustand sofort ins Krankenhaus oder Notarzt (Tel 112)
anrufen.

Wenn Sie all diese MaBnahmen beherzigen, schaffen Sie eine wichtige Grundlage, um die Sommerhitze sicher
und gesund zu Uberstehen. Sie schiitzen sich nicht nur vor unangenehmen Begleiterscheinungen wie
Kopfschmerzen oder Kreislaufproblemen, sondern minimieren auch das Risiko ernsterer hitzebedingter
Gesundheitsschdden. Bleiben Sie achtsam, héren Sie auf die Signale lhres Korpers und geniel3en Sie die warme
Jahreszeit in vollen Zligen — gut gekihlt und gut vorbereitet.
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