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Wie komme ich gut durch den Sommer?

Kebg=-Lentrnnn Had wathefm e "Ellr'l

freteryien: mil Fr 151';,"- son T, mneed. Thoseicrs Wends, Leffender Arzd,

L -
Der Sammer bat perade angefangen, Wir frewen
s am Lichd, an den immer duger werdenden
Tapen, an der Frille der Farben, an Blumen wnd

Friichion

Ja, der Sommer hat eine sehr positive Wirkung
auf den Organismuos, Das Leben finder wieder
mehr drauBen an der frschen Luft statt. Insge
sl verbesser sich das vepetanve Gibeichew iche
uncl die sy hische ".-.-rl'..:-:-.|"-g_- Viele Menschen
fiihlen sich aktiver, nehmen leichter aly, und auch
e Frkiilm '|:_lw-,-;|',|"||-,|||._'|ll'|' werden seltener

Durch die Sonneneinstrahlung wird dic Bildung
von Vitamin [ angeregt, ciner Substanz, die den
Finhau ven Ealeum in dic Knochen Bedern. Micht
nur i Frauen s das eln wichtiper Punkt bei dier

CRIE0DROnSCyOarieuEung

I Hochsowrnner b s anch bieezodande extrem

hei werden, Wie reagient der Koeper auf Hitze?

Hitee Rl chazn, dass der Komper versucht, die Wi
ne wieder loszuwerden, indem er Flissigkeit,
d . Schweis, auf der Haut verdunsten lHissi
Deavmit mebit aber micht nur P'illhxi_ul-ik'il verloren
wodpchern auch Kochsale und die |"|.'klrll|':. e Kali
um und Magnesium. Kochsalz ist'dazu da, die
Fliissigheil i Kéeper,zu halten, das heiiz, den Blue-
druck s sabilisieren. Die Hitze macln zusde-
lich dic Gefile der Haur weit, soddass dont Blut ver
sackt und der Blutdrack abfillt, Wenn man also
und Kochsale verliert hew
Rlutcdruck deutlich sinkt, besteht die Gefahr des
Erste Anzeichen dafir sind
sturker Durst oder Schwindel

o viel Wasser der

krelslaufkollapses

Der Verdust von Kalium und Miagnesium kann
aulerdem au Herziythmusstningen g Mus
kelkrimpfen fohren. Auch das Gehim reagier
emplindlich auf Elektrolyt
_'-\.i-'l 5 By i R ||:.|_-u_:'||||_'|'.l'|_'|'__ Lhel ket wnd all-

urd Flilssigheitsman

pemeiner Reicbarkeit kommen

Wielche Menschen sind dirch Hitze besonders

pefelrded?

Gerade Menschen mit sonst hohem Blutdrack
reagieren schi I.'I'I'II"f'iI'l.”il'l auf Blutdruck-
schwankungen. Patienten mit Hersschwdiche und
quch alle anderen Herzpaticnten lesiclen stirker
als gesunde Menschen unter der Hitze, Durch oie
Austrocknung wind das Blut eingedickt und dami

steigt die Herzarbeit



TeETR IR,

Nvardyd petoem,

Auch dlere Menschen, die oft micht aus
reichend trinken, oder junge Fraven mil
'1||'|'.||3._'|g“. Elustclmsck sind betroben. Fra-
en schwiteen auch weniger leicht wnd
spditer als Minner, Sie sind deswegen,
Was g I-C.':'_|||.|I:|l|'| hei Hitee :||'|_'_:l.'|II
emplindlicher.

W sollionr i iliese Menschern bof e

mrer Hitze verbalten?

Es st wichtiz, ausreichend zu trinken
selhstverstindlich keinen Alkohol, Bes
s elanen sich Minerabadisser unod Kribu-
tertees. Auch Fruchisife = gemischi mir
Mineralwasser — lHschen den Durst und
enthalien Kalwirm und Magnesiome Uim den
Verlust von Elekirolvien und Kochsalz
auvsgugleichen, ist auch @ne Goemilise-

biniihe simmvoll, Die Getrinke sollten ndch
7u kalt sein, wedl dadurch wiederum die
ROTpETEigens Wirmeproduktion ange-

regt wird, Patienten mit Hergschwiiche
Fethen oft das Problem, dass sie in ihrer Trinkmenge
beschrinkt sind, tretzdem milssen sic aulfpassen,
class sie ausreichend trinken. Wenn sie unsicher
singl, sollten sie das mit ibrem behandelnden Ara

wesprechen
Wers sedf man Im Saommer essen?

saniiriich Mitclmeserkost. Im Scammer = sie Deson
e pepvodl, Salane, trisches Oibst and Gemiise simd

in reicher Auswahl vorhanden. 2.1, ein cinfa-
clher Salar mat fnschen Tomaren, Gurken und
Paprika, daniber ein wenig Zitrome uncd Olivendl
— clamit haben Sie cin ideales Mitktagessen, £wi
schendurch Erdbeeren, Himbeeren, Johannis-
beeren, Kirschen, Melonen, Plirsiche oder Apri
kosen sind eine gute Erglinzung. Mehrere kleine
Mahlzeiten belasten den Kirper weniger als weni
g Lppige

Cerilflen isf des heliebie Sommern CrE RN TN

Dhepeizchianed

Aber i wenigeden wissen, dhss Pilee, Papika, Tose

ten oder Zucchini :..u.'._;l'i||l EmE hervorragend
sclumecken. Alle die germe grillen. sollien Fesch vend
Getliige] bevorrugen, statt Fleisch, Bratwirsie
Faiug ||*~|‘:-.': k und Haxen sincd |I|'|:.1-:'-l.|‘.:| el e
Lasten den Orgamismus bei Hitze zusizlich, Sie
sollten sich dbrigens micht direkt mach den Mahl

Ferlern l-.::-||'||.'||i-. b anstrengen,

Eir Tipps: Nicht nur die mecdiersine Emdibinans
frischem Obst und Gemise, sondern auch der
e Db wenssnl sl 70 emglehlen: Bdsmerdiche
Aktivititen sollten in die friben Morgenstunden
oler den spditen Nachmiitag verlegt werden. [noder
g|-:'-|~'.|u|| Mitrmeshirze =0 eine Siesra, also eine
Ruhepause, sinnvoll. Man sollwe sich elier im
SCharven authglien und keine Sonnenbdider im der
prallen sonne nelumen

Wi Bgrepay miand sich air dfe Hitze pewdamen?

Fumdichst sollte locker sitrende, angenchme Klei-
dume aus Natwcmsaterilien wie Bawmwoaolle getm
gen werden. So wird cin Wirmestau vermieden
U'm sich ahrukilhlen, sate ich 2o Armbdédern mil
kaaluem Wissser oder zum Wassernreren, Viele Men
schen leiden unter geschwollenen Beinen. Sie
sollten thre Beine = wo immer es geht - hoch-
leegen, um der 3chwellung entgegenzuwirken
Manche Menschen glauben: feizt Bommeen die
."ln'.'_.'-.'c'.'.' { el ofed Dlite fedr Sty 2 Hiavsee, e Vior-
stellung, dass man sich dadurch akklimatsiern,
i=1 miche richtig. Akklimatisierung peschisht nichl
in Kdrpermubie, Man sollte sich, auch wenn es

heitt ist, zumindest mongens und abends drau



Fen aufhalien und sich der Wirme aussetzen.
Desswepen sollte man, wenn man zu Hause oder
im Ao Klimaanlagen cinschaltet, die Tempera-
tur nicht zu weit nach unten regulieren, weil das
die Anpassung. die Akklimatisierung, erschwert.
Zu kil eingestellie Klimaanlagen begiinstigen
sogr Sommengrippen oder Sommererkailiungen,
Man sollie im Sommer uhig schwitzen. Scdhwitzen
i=1 cdas nacidiche Vennl fir die Kdeperwirme, dic
verlorene Flilssigheit muss dann durch geeigne

e Getrinke erseta werden.

Miissen Patfenten, die Medilamerie einnetmen,
fen Sovrae efieas Besonderes beachien?

Wirme senki (ber verschivdene Mechanismen
den Blutdrock. E= Kann also sein, dass Blut-
hochdrickpatienten, die im Winter mit ibren Medi-
kamenten gut eingestellt waren, im Sommer auf
cinmal vinen au niedrigen Blutdrock halen, Oh
imerken dicse Paticnten das von selhst, weil ihnen
schwindlig wird. Mach Ricksprache mit dem Arzt
kann man in den Sommermonaten die Blut-
drucksenkenden Medikamente durchaus ctwas
rechuzieren.

Einige Medikamente erhishen die Empfindlich-
ke fir UV-stmahlung: Amiodaron (2B, in Cor-
charex, Amioheexal), selten auch das Cippopnl Ge B
in Captohexal, ACE-Hemmer-ratiopharm), auch
Johanniskraut und einige Antilbotika wie Doxy-
evelin (2.8, in Doxy-Wolff, Doy M-ratiopharm).
Patienten, die diese Medikamente einnehmen,
miissen besonders aul Sonnensclimte mit sehr
hohem Faktor = evenmuell sogar Sonnenblocker -
achiten, wenn sie sich der Sonne sussezen. Swe soll-
ten auierdem mmmer eine Schimmidite oder einen
sonnenhul tragen,

Sollte prerns sich Iy Sowpmer miglichss wenip bewe-
gern, W Ansfrengungen i vermetden’?

MNein, Bewegung ist immer wichtig, Im Somemer wic
im Winter sollte man mindestens eine halbe Stun

de am Tag kérperlich aktiv sein. Besonders schiin
isl ein Spazierzang im Park oder m Wald, wo die
Réume frische Luft und Schatten spenden, oder an
den Salinen unserer Kurone, wo die Luft angenchm

®

feucht und kiihl ist. Bei Waldspa-
siergingen muss man allerdings
die Gefabr von Zeckenbissen
beriicksichiigen,

Sehr peeipnet = zum Beispiel das
Fahrradfahren, denn da komn
noch der Fahrowind hinzw ungd
triigt wur Kithlung bei. Man solle
allerdings wissen, dass der Puls
im Soammer e gleicher Belastung
hsheer ist, weswegen vicke Patien-
ten micht so ausdaverfihig sind
wie zu kithleren Jahreseenen. Sie
miissen also den Anspruch an die
eigene Leistung ein bisschen
zunickschrauben.

Auch Tischtennis und Federball
sindd fiir Herzpatienlen geeignete
Spomarten. Fuhall, Handball, Bas-
keethall und Squash dagegen sind
cher ungesiznet.

Wies it porr Scbeefenmien oder Wie-
derty zu halten?

Schwimmen ist cine der schins-
ten Arten der Bewegung for
Cresunde. Bei herzkranken Menschen muss der
hehandelnde Azt je nach Hersleistung, Neipung
#u Hersrwthmusstirmgen, Schwimmmtechnik und
cinigen anceren Kiterien emschesden, ob Schwam-
men erbaubt ist In jedem Fall sollte die Sasser-
temperatur micht unter 27°C liegen,

Wandern ist ganz hervorragend. weil man im Mit-
telgebinge, 2B, in Schevarswald, Harz oder Thiknin-
ger Wald wandern kann, wo es nicht so heil jst.
Allgemein kénnen Herzpatienten dic Hishe in
chen Mitrelgebingen ured i den mintleren Hishen der
Alpen gut vertragen. Aber auch da gilt, dass man

Fickien kinren Kenkbesien, & B Beeicboee ael PRSE, die soperoinnic
Frddeomsma -5l ninga-1 n.-'\..'|'l'.|||||-| i TV, 1IN I‘.'I.l'lllHlllllH e
Gehims coder ey Himhduie . Bn boestimmeen Begionen wind cine fmpfing
pepst FSME axiipslishien, disis geli dor Thiverische Wakl der Schware
sl gl iy Ckchrpdk]. alwer s Ckiermeh und meeahie Teskes Oslciiigue.



el ox MR aeien evaien Siensioraang £
chpin Wt div okewd Pyoads caler oo ol pvier Sobr
clerasnd elgey Pkl ey enler qonn cffewenr Moo
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sich am Udauhson auncichst e paar Tage akkli
matisiert wnd an die Hohe gewdhng, bevor man
mil der Aktivitgt beginnt.

Wienn es wirklich heils ist, sollte man seme kir-
perlichen Aknivititen in die frihen Morgenstun-
chen oder den spxiten Abend veragern. Auch in den
Armpraxen sind die Belasungs-ERGs besser nichi
in den Mimaesunden durcheafithren und swenn,
dann wenigstens in Biumen mit Klimaanlage,

Wirdd alas denn van den meisten Avzten auch
Deherzipt?

s in unserer Klinik fangen wir im Winter mit
den |!'-L'|:L~|'II.JI1:.."1-»-|':H{'-~G um #cht Uhre an und smd bis
el Uhr fertig, In den Sommermonaten dage-
gen geht es mitunter schon um sechs Uhe mongens
los. Auch das Ergometennnning wird enspre-
chend vorverdegl. Unsere Mitarbeiter kommen
friiher und haben dann am Abend mehr Freizeir,
D Patienten sind dabir dankbar

Wie belisiend sindg erbabte Ozomwerte fiir Herz-
fwiticerten?

Orzom sl ein Retsgas, Eine wissenschafiliche Stu-
die in der Zeitschrift Circadation (2002 105;1534.)
zeigie, dass Lufiverschmutzung, das Einatmen
hoher Owon- und schwebstolfkonzentrationen
b Gesunden eine bedentsame Verengung der Blun

getiithe aushist. Fiir gesunde Patienten selk das siches-
lich kein Problem dar, allerdings kann es bei Pati-
enten mit koronarer Herzkrankheit schon durch
kleine Verinderungen des GeBiddurchmessers
U einem Suersioffimange] des Hersmuskels kom-
men. Man kann das Ozon allerdings nicht allein
anschuldigen, weil in einer Sommersmoglage,
wenn die Oronwene ansteigen, auch andere
sohigicliche Stoffe in der Luft vorhanden sind, Met-
nen Herzpatienten rate ich in einer Sommer-
smoglage, bei hohen Ozonwenten — awch wegen
der oft gleicheeitig bestehenden Hitee - grivBere
Anstrengungen 2u vermweicen

Miizsen berslwanbe Patierten wun den Semmer
fiirchien?

M, wer die wichtipsten Repeln in der beigen Jah-
reseeil beachiet, kann sich auf den Sommer frew
en und ihm unbeschwen enlgegensehen. Was
gibt e Schineres, als einen Morgenspaziergang
an eiremn Fluss oder Sew, cin Picknick im Park, oder
vine Runde Federball in der Abendsonne?
Ocler wie schon Theodor Fontane schrich: An
e Sommerneorgen, da niman den Waaer.
staly, ex fallew detie Sorgen, wie Nebel von dirab,
Interview: Anja Hellenbsechn
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