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" GESUNDHEIT

SommerspaB: Wer im Sommerin den
Bergen wandern machte;sollte sich™
bereits zu Hause darauf vorbereiten

Fit durch den Sommer

SERIE: ERSTE HILFE (10) Bei sportlichen Aktivitaten im Sommer kann der Kérper schnell an seine
Grenzen geraten. Es drohen Gefahren wie beispielsweise ein Kreislaufkollaps. Worauf Sportler
jetzt unbedingt achten sollten, erklart Dr. Gerhard Steiner, DRK-Landesarzt Nordrhein.

Text: Ina Armbruster

ogger in Baumwoll-T-Shirts, die an

den verschwitzten Korpern kleben;

Ménner mit wenigen Haaren, die oh-
ne Kopfbedeckung in der Sonne laufen;
Léufer, deren Bewegungen schon so fah-
rig wirken, als ob sie kurz vor dem Kol-
laps stehen. Wenn Dr. Gerhard Steiner
in der warmen Jahreszeit als Arzt bei
Volksldufen im Einsatz ist, muss er oft
den Kopf schiitteln iiber manche Frei-
zeitsportler, die an ihm vorbeiziehen.
,Viele Sportler verhalten sich im Som-
mer leichtsinnig. Dabei sollten sie bei
Hitze ganz besonders auf sich achten,
vor allem ausreichend trinken*, sagt der
DRK-Landesarzt Nordrhein. ,,Bei heilen
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Temperaturen weiten sich die Gefaf3e
und benétigen entsprechend mehr Fliis-
sigkeit“, erklart er. Dabei reiche bei
sportlicher Aktivitét reines Wasser oft
nicht aus. ,,Besser sind isotonische Ge-
tranke, die Mineralstoffe und Salze ent-
halten. Inzwischen kann man sie in fast
jedem Supermarkt kaufen. Alkoholfrei-
es Weizenbier eignet sich tibrigens
auch.”

Doch auch die richtige Kleidung kann
zum Wohlbefinden beitragen: ,speziel-
le, atmungsaktive Textilien statt Baum-
wolle“ lautet der Rat des Experten.
,Moderne Fasern sorgen dafiir, dass der
Schweild schnell verdunsten kann. Das

verhindert, dass der Stoff sich vollsaugt,
und gibt dabei noch ein kiihlendes Ge-
fithl.“

Ein Kleidungsstiick sollte beim Sport
in der Sonne nie fehlen: die Kopfbede-
ckung. ,,Sie ist immer wichtig, vor allem
beim Wassersport, insbesondere beim
Segeln®, sagt Steiner. Wer Wassersport
betreibt, konne sich eine Kappe ver-
kehrt herum auf den Kopf setzen, damit
sie nicht so schnell vom Wind erfasst
werden kann und ins Wasser fallt, rat
Mediziner Steiner. Denn die Konse-
quenzen eines solchen Tages ohne Hut
in der Sonne spiire man oft erst am
Abend. ,,Wenn das Gehirn anschwillt,
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Die eigenen Grenzen erkennen

Sport ist gesund, heifdt es. Doch das gilt nicht immer. Dr. Gerhard Steiner weif3,

dass einige Hobbysportler einen falschen Ehrgeiz entwickeln. Besonders wer mit
40 oder 50 Jahren tiberhaupt erst mit dem Sport beginnt, sollte sich nicht unbe-
dingt einen Marathonlauf zum Ziel setzen. Also nicht libertreiben und sich be-
wusst machen, dass auch moderate Bewegung gesundheitsférdernd ist: die Trep-

pe statt den Aufzug nutzen, mit dem Fahrrad statt mit dem Auto zur Arbeit fahren
und am Wochenende einfach mal zligig spazieren gehen.

kann es zu Ubelkeit, Kopfschmerzen,
Benommenbheit, Schiittelfrost und so-
gar Sehstorungen kommen.“

Friihzeitig vorbereiten

Steiner rat davon ab, nur im Urlaub
sportlich aktiv zu werden. ,Wer im
Sommer in den Bergen wandern ge-
hen mochte, muss sich darauf genau-
so vorbereiten wie im Winter auf das
Skifahren.”“ Also am besten bereits zu
Hause ldngere Strecken gehen - mit
drei bis fiinf Kilometern beginnen und
dann langsam steigern. ,,Bis zu zehn
Kilometer konnen Ungeiibte auf gera-
der Strecke meist gut schaffen, aber
zehn Kilometer in den Bergen sind
eben etwas anderes.“ Vor allem gutes
Schuhwerk sei wichtig und auch ein
Wanderstock konne hilfreich sein.
,Bei lingeren Wanderungen mit Uber-
nachtungen in Berghiitten ist es sinn-
voll, die wichtigsten Medikamente
mitzunehmen. Denn es kann in den
Bergen passieren, dass man ungeplant
einige Tage langer auf der Hiitte fest-
sitzt, weil das Wetter schlecht wird.“
Wer empfindlich auf hohe Ozonwer-
te reagiert, sollte sich im Sommer vor
dem Sport unbedingt {iber die aktuel-
len Werte informieren. ,,Aber auch fiir
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unempfindliche Menschen gibt es
Grenzen. Wenn die Medien auf hohe
Ozonwerte hinweisen und von korper-
lichen Betatigungen abraten, dann hat
das einen guten Grund®, sagt Steiner.
Sonst kann es ndmlich zu Reizungen
der Schleimhé&ute und zu Kopfschmer-
zen kommen.
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Korpersignale beachten: Dr. Gerhard Stei-
ner, DRK-Landesarzt Nordrhein, rat Sport-
lern: Wenn die Sonne lacht, viel trinken

Ubrigens: Kinder reagieren auf Hitze
noch stérker. Bei ihnen ist der Kopf im
Verhéltnis zum Rumpf noch grof3er,
eine Kopfbedeckung ist also enorm
wichtig. Aulerdem konnen sie noch
nicht so viel Fliissigkeit speichern und
miissen deshalb bei Hitze viel regelmé-
Biger trinken als Erwachsene. +

ut geriistet zum Public Viewing

Im Sommer betatigen sich nicht nur viele Menschen selbst an der frischen Luft, sie
schauen sich das athletische Treiben auch auf der Leinwand drauf3en an. Besonders

jetzt zur FuSballweltmeisterschaft in Brasilien treffen sich hierzulande die Fans zum

Public Viewing auf &ffentlichen Platzen - und stehen oft stundenlang in der Sonne.
Zum Fanpaket sollten daher auf jeden Fall eine Kappe, eine hochwertige Sonnen-
creme (nicht unter Lichtschutzfaktor 10, eher hoher) und viele alkoholfreie Getranke
gehoren. Bier oder Wein sollten mit grof3er Vorsicht konsumiert werden: ,Bei Alko-
holkonsum funktionieren die iblichen Regulationsmechanismen des Kérpers nicht

mehr und es kommt gerade bei Hitze schneller zu einem Kreislaufkollaps”, erklart Dr.

Gerhard Steiner.
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