Hitzestress
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Ein paar Punkte zum Klimawandel

0 Bezogen auf das Bundesgebiet Deutschland sprechen Fachleute von einer nicht mehr
abwendbaren Steigerung der Jahresdurchschnittstemperatur um 2 bis 4,5 °C im
Zeitraum 2071-2100 gegenuliber dem Referenzzeitraum 1961-1990.

0 Regional und jahreszeitlich wird sich der Klimawandel sehr unterschiedlich auspréagen.

o Die Haufigkeit und Starke von Extremwetterereignissen wird zunehmen: zuktnftig wird
es weniger kalte Tage geben, die Anzahl von Sommertagen (Tagesmaximum tber 25
°C), heiRen Tagen (Tagesmaximum tber 30 °C) und tropischen Nachten
(Tagesminimum nicht unter 20 °C) wird voraussichtlich deutlich zunehmen. Es wird
haufiger Hitzeperioden geben, welche langer andauern kdnnen. Aul3erdem steigt
infolge veranderter Niederschlagsmengen und deren jahreszeitlicher Verschiebung die
Wabhrscheinlichkeit von Trockenperioden, besonders in den Sommermonaten.

o0 Der globale Temperaturanstieg beeinflusst nicht nur Natur und Landwirtschaft: in
vielen Regionen der Welt wird es einen ausgepragten Hitzestress geben, der den
Menschen das Arbeiten und Leben erschweren wird.
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Was bedeutet der Begriff ,, Extreme Hitze*?

Unter extremer Hitze versteht man einen Klimazustand, bei dem aufgrund auf3erer
Warmebelastung die Abgabe der vom Korper erzeugten Warme erschwert ist. In den
Arbeitsmedizinischen Regeln wird sie als ein sogenanntes ,Klimasummenmal3*
beschrieben, das aus Lufttemperatur, Luftfeuchtigkeit, Luftgeschwindigkeit und
Warmestrahlung besteht.

Quelle: Arbeitsmedizinischen Regeln (AMR) 13.1 Tatigkeiten mit extremer Hitzebelastung, die zu einer
besonderen Gefahrdung fihren kénnen vom 02.12.2013

Was ist Hitzestress? - Medizinisch-physiologische Grundlagen

Die ungewohnte Warme bringt Herz und Kreislauf mehr Arbeit. Die Gefél3e weiten sich,
damit Gber die Haut Warme abgeleitet werden kann. Man beginnt zu schwitzen, was einen
erheblichen Flussigkeitsverlust mit sich bringen kann. Fur die weiter werdenden Gefale
wird aber mehr Blut gebraucht. Damit sinkt der Blutdruck, der Kreislauf wird geschwécht.
Hohe Umgebungstemperaturen und kérperliche Arbeit erfordern eine Warmeabgabe des
Kdrpers, damit eine Temperaturkonstanz im Korper gehalten wird. Durch die
SchweilRabgabe wird auf der Haut ein Feuchtigkeitsfilm erzeugt, der bei Verdunstung Kalte
produziert. Die Verdunstungskalte nimmt durch gesteigerten Luftaustausch (d.h. z.B. bei
Wind) auf der Kérperoberflache zu. Im Gegensatz dazu, bewirkt eine hohe Luftfeuchtigkeit
und eine geringe Luftbewegung bei ungeeigneter Kleidung, dass die Warmeabgabe
behindert wird!

Die Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit kénnen thermisch bedingte
Erkrankungen wie Sonnenstiche, Hitzestress, Ohnmacht, Hitzekrampfe und Hitzschlage
bis hin zum hitzebedingten Tod sein.

Typischen Symptome fiir so ein Kreislauf-Problem sind: Ubelkeit, Schwachegefiihl,
Kopfschmerzen, Schwindel, Migrane oder lahmende Mudigkeit.

Eine Ubermalige Warmebelastung tber langere Zeitrdume kann zu Hitzeerschdpfung
durch Flussigkeitsverminderung und Elektrolytverlust, zum Hitzekollaps (d.h. zu
Gefallerweiterung mit Schwindel und Schwache) und zum Hitzschlag (d.h. zu ZNS-
Schadigung durch Hirnddem) fihren, welcher sich insbesondere in Verbindung mit
schwerer korperlicher Arbeit entwickeln kann. Der Hitzschlag endet haufig tddlich.
Deswegen sollen grundsatzlich Kérpertemperaturen von 38°C nur kurzfristig und
Korpertemperaturen von 39°C gar nicht Gberschritten werden.

wetterdeutschland.blog.de



Allerdings &ulRert sich Hitzestress meist in harmlosen Dingen wie reduzierter Belastbarkeit
und Nachlassen der Aufmerksamkeit bzw. Konzentrationsschwache. Dadurch haufen sich
oft Unféalle. Durch gesundheitliche Faktoren wie Kreislaufproblemen werden ambulante
oder stationdre Behandlungen nétig. Datenauswertungen belegen dies
(Krankenhausaufenthalte, Unfallstatistiken und Todesfalle). Was man nur schlecht messen
kann, aber aus volkswirtschaftlicher Sicht enorm interessant wére, ist die reduzierte
Arbeitsleistung.

Welche Menschen sind besonders gefahrdet?

In der Bevolkerung gibt es sogenannte vulnerable Gruppen, die besonders bei dem
Auftreten von Hitzewellen geféhrdet sind. Hierzu zéhlen altere Menschen mit stark
eingeschrankter Gesundheit, Sauglinge, (Klein-) Kinder und kranke Menschen, besonders
auch Mensch, die Herz-Kreislauf-Medikamente einnehmen missen.

Uwe Wagschal / pixelio.de /

Il Beachten Sie!!!
Auch wenn Sie ein ansonsten gesunder Mensch sind: bei akuten Erkrankungen kann die
Hitzetoleranz vermindert sein.

Welche Lebensraume sind besonders betroffen?

Tropische Nachte, in denen die Temperatur nicht unter 20 Grad Celsius sinkt, gibt es seit
einigen Jahren auch in Deutschland immer haufiger. Besonders betroffen sind die gro3en
Stadte, denn die Sommersonne heizt Beton viel starker auf als Grunflachen. Wahrend
Freiflachen nur finf Prozent der von der Sonne eingestrahlten Warme speichern, halten
dicht bebaute Stadte am Morgen die Halfte der Warme fest; im Tagesverlauf sinkt dieser
Wert auf 25 bis 30 Prozent. Nachts hingegen strahlen Hauswéande die gespeicherte
Warme wieder ab und verhindern so eine ausreichende Abkihlung nach Sonnen-
untergang. Mitunter sind die Nachte im Stadtzentrum acht Grad warmer als im Umland.
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Die Parks und Grunflachen in den Stadten hingegen verdunsten grof3e Mengen Wasser
und kuihlen dabei stark ab. Diese Kuhle aber geben sie bestenfalls Gber eine Distanz von
300 Metern weiter, im Normalfall erreicht der kiihlende Wind gerade einmal Hauser in 100
Metern Entfernung. Von wenigen grol3en Parks profitieren in tropischen Nachten daher nur
die Anwohner in der unmittelbaren Nachbarschaft. Daher kdnnen viele kleine Parks die
warme Luft tropischer Sommernéachte besser abkihlen als wenige grol3e,
vorausgesetzt, die kihle Parkluft kann sich ausbreiten und Gebaude blockieren nicht den
wind.

(Die bei Stadtplanern beliebten breiten Frischluftschneisen sind aus seiner Sicht zwar
sinnvoll. ,In sehr warmen N&chten bringen sie aber zu wenig Kihle in die Stadt, denn der
Weg vom Umland ins Zentrum ist weit, und unterwegs erwarmt sich die Luft wieder®, sagt
Scherer. Ginstiger seien eine unterschiedlich hohe Bebauung sowie Parks mit einem
Wechsel aus Baumgruppen und Wiesen: Dann trifft der Wind immer wieder auf
Hindernisse, so dass sich Luftwirbel bilden. Diese konnen auf3erdem auch kuhle Luft aus
der Hohe in Richtung Boden ziehen. Quelle: Dieter Scherer von der Technischen Universitéat Berlin.

Unterscheidet sich die gesundheitliche Belastung je nach Aufenthaltsort?

Stadte haben allgemein ein héheres Temperaturniveau als das Umland. Man muss dabei
aber immer daran denken, dass Klimawandel mehr ist als nur Temperatur. Auch anderen
GrofRen wie Strahlung, Feuchtigkeit oder Wind sind hier relevant.

Hitzestau in der Grostad
Rainer Sturm /pixelio.de/ Wolfgang Dirscherl / pixelio.de /

Akuhlung im griinen Umfeld

Was kénnen denn die einzelnen Stadtbewohner unternehmen, wenn die ersehnte
Abkuthlung ausbleibt?

Tagsuber ist es in den Stadten durchaus nicht heil3er als im Umland, haufig sogar ein
bisschen kuhler. Dartber hinaus gibt es aber in der Stadt auch viele Méglichkeiten, sich
aktiv zu schitzen: Man geht ins Freibad oder ins klimatisierte Einkaufszentrum und
entzieht sich den Belastungen. Das Problem sind vor allem die Sommernachte. Da muss
man schlafen und kann sich gegen die Stadthitze kaum schiitzen. Wer schlecht schlaft,
regeneriert sich korperlich schlechter. Andererseits: Tagsuber gibt es in der Stadt auch
viele Arbeitsplatze, wo es an Mdglichkeiten fehlt, der Hitze zu entkommen.

Am Tag sollte man daher die Fenster geschlossen halten, um mdglichst wenig Warme
hereinzulassen und nur dann liften, wenn es unbedingt notwendig ist, z.B. wenn Geruchs-
oder Schadstoffe hinausgeliftet werden mussen. Nur dann, wenn es drauf3en kélter ist als
drinnen, also vor allem nachts und frih am Morgen, sollte man die Fenster 6ffnen, um
kalte Luft in die R&ume zu lassen.
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Was kann der Einzelne weiterhin tun?

m Korperliche Aktivitaten an besonders heil3en Tagen vermeiden und wenn sich Sport
nicht vermeiden lasst, sollte man ihn frihmorgens oder abends durchfihren, wenn sich die
Temperaturen abgekuhlt haben.

m Beim Sport oder bei lAngeren Einkaufstouren ist es ratsam, eine Flasche Wasser
dabeizuhaben, um zwischendurch den Durst stillen zu kénnen.

m An hei3en Tagen schattige Bereiche und kihle Innenrdume aufsuchen

m Luftdurchlassige, helle Kleidung tragen

m Konsum von Alkohol vermeiden

m Viel trinken. Dabei 6fter viele, kleine Mengen trinken. lIdeale Durstléscher sind
Leitungswasser, stilles Wasser oder Mineralwasser mit nur wenig Kohlenséure, Wasser
mit einem Schuss Zitronensaft, nicht zu kalte méglichst ungesiu3te Frichte- oder
Krautertees oder mit Wasser verdiinnte und zuckerarme Gemuse- oder Obstsafte. Die
zusatzliche Gabe von Elektrolyten in fester oder geldster Form ist in der Regel nicht
erforderlich.

Herz- und Nieren-Patienten missen die Menge der Flissigkeit exakt mit dem Arzt
besprechen.

Eiskalte Getranke sorgen Ubrigens nicht fur Erfrischung: sie bewirken, dass der Korper
durch zusétzliche Hitze versucht, den Temperaturunterschied auszugleichen. Besser sind
daher mal3voll gekiihlte Getranke oder solche mit Zimmertemperatur.

Bernd Kasper / pixelio.de

IMInfo!!l Was passiert eigentlich, wenn man an heil3en Tagen zu wenig trinkt?

Das Blut wird eingedickt und flie3t langsamer. Es kommt zu Durchblutungsstérungen im
Gehirn. Das Risiko fur ein Herz-Kreislauf-Problem oder fiir Schlaganfall steigt. Was
wenige wissen: In der heil3en Jahreszeit treten - der arztlichen Statistik nach - die meisten
Schlaganfalle auf.

m Wenn der Blutdruck im Keller ist: Hinlegen und Beine hochlagern, denn hier sackt der
Blutdruck soweit ab, dass das Gehirn eine (geringe) Durchblutungsstérung aufweist. Das
verursacht dann Schwindel und Ubelkeit, oft auch Sehstérungen. Bekommt das Gehirn zu
wenig Blut, dann besteht sogar die Gefahr eines Kreislauf-Kollaps.

m Wenn jemand eine Venenschwache hat, so macht es Sinn, Stitzstrumpfe zu tragen. Sie
ermdglichen es, dass Blut aus den oberflachlichen Venen in den Kreislauf gepumpt wird.
m Wenig essen. Nur Leichtes essen. Also: keine fetten, keine blahenden Speisen. Legen
Sie Tage mit frischem Obst und rohem Gemduse ein. Beim Gemuse essen Sie oft knackige
Salate, mit Olivendl oder Raps6l angerichtet. Sie sollten auch oft Melonen geniel3en.

m Reduzieren Sie das Rauchen, oder hdren Sie am besten - zumindest voribergehend -
ganz damit auf.

m Trinken Sie keinen Alkohol. H6chstens erst nach Sonnenuntergang.

m Zur Starkung des Kreislaufs bei starken Wetter-Schwankungen hat sich sehr das
Kneipp‘sche Wassertreten bewahrt: Steigen Sie in kaltem Wasser - 20 Zentimeter hoch -
in der Bade- oder Duschwanne im Storchenschritt 1 bis 2 Minuten umher. Nicht langer.
Gleich am Morgen.
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m Oder nehmen Sie ein lauwarmes Ful3bad in einem Eimer. Verrthren Sie in dem Wasser
eine Handvoll Kochsalz oder medizinisches Salz aus dem Toten Meer (Apotheke).

m Wann immer Sie Zeit und Gelegenheit haben : Lagern Sie im Sitzen die Beine hoch.

m Eine wunderbare Hilfe gegen Kreislaufbeschwerden durch das Wetter: ein Armbad.
Lassen Sie kaltes Wasser ins Waschbecken einlaufen. Tauchen Sie beide Arme bis zur
Oberarm-Mitte ein. Bewegen Sie sie nun ein wenig hin und her. Nach 20 Sekunden Arme
herausnehmen, das Wasser abstreifen, abtrocknen.

m Oder: Lassen Sie kaltes Wasser uber den Puls beider Hande aus der Leitung fliel3en.
Nur 1 bis 2 Minuten.

m Duschen Sie aber nicht eiskalt! Hier gilt etwas Ahnliches wie bei eiskalten Getranken:
Die eiskalte Dusche erfrischt nur kurzfristig. Im nachsten Moment wird die Warme- und
SchweilRproduktion angekurbelt.

Duschen Sie also lieber lauwarm oder bei maRig kihler Temperatur.

"' Und beachten Sie!!!

Bei einem raschen Wechsel von Heil3 zu Kalt kann es zu Kreislaufproblemen kommen.
Der Kreislauf kommt mit einer plétzlichen Abkihlung oft nicht zurecht. Er hat dann
ahnlichen Stress wie bei Hitze, da er sich nicht so schnell an das kalte Wetter anpassen
kann.

m Vermeiden Sie unbedingt Sonnenbrand. UVA-Strahlen verursachen zunachst keine
Schmerzen, dringen aber tief in die Haut ein und veréndern dort das Gewebe. Langfristige
Folgen kénnen vorzeitige Hautalterung, Sonnenallergie, Pigmentstérungen und Hautkrebs
sein.

m Bei ausgepragten Symptomen informieren Sie unbedingt lhren Arzt!

: Bernd Kasper / pixelio.de /

Weitere Informationen und links

Gesundheitliche Auswirkungen des Klimawandels - Nicht-Ubertragbare Krankheiten
http://www.apug.de/umwelteinfluesse/klimawandel/hitze.htm

Hitze in der Stadt —Herausforderungen und Best-practice-Beispiele
https://www.umweltbundesamt.de/sites/default/files/medien/419/publikationen/hitze _in_der

stadt.pdf

Warnung vor UV-Strahlen
http://www.dwd.de/DE/leistungen/gefahrenindizesuvi/gefahrenindexuvi.html

Hitzewarnung des Deutschen Wetterdienstes
https://www.dwd.de/DE/leistungen/hitzewarnung/hitzewarnung.htmI?nn=18496
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