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FOKUS GESUNDHEIT

Sport im Hochsommer -
die Gefahren einer Uberhitzung

Anstrengung Unter gleissender Sonne
Sport zu treiben ist nicht ganz ohne Risi-
ken. Man sollte darauf achten, geniigend zu
trinken und sich Abkiihlung zu verschaffen,
um seine Gesundheit nicht zu geféhrden.
Lysiane Fellay (dt. Text Karin Gruber)

Wenn das Thermometer in die Hohe schnellt oder
es sogar zu einer anhaltenden Hitzewelle kommt,
kann es flir unsere Gesundheit rasch gefahrlich wer-
den, wenn wir von unserem Korper grosse Anstren-
gungen abverlangen. Durch einige Vorsichtsmass-
nahmen lasst sich das Schlimmste aber leicht
vermeiden.

Am Vorbild vieler Profis hat Florian Vieux, passio-
nierter Sportler aus dem Walliser Chablais, gelernt,
wie man sportliche Héchstleistungen und Hitze
unter einen Hut bringt. Er liebt es, sich in verrtickte
Abenteuer zu stiirzen, die extremsten Herausforde-
rungen anzunehmen. In den letzten Jahren hat er
an Laufen wie dem Grand to Grand Ultrain den USA
teilgenommen, der auf einer Strecke von 273 Kilo-
metern stattfindet und auf dessen Etappen die
Sportler tiber 5400 Meter Héhenunterschied zu-
riicklegen. Unter gleissender Sonne mit Tempera-
turen an die 50° Celsius hat Florian Vieux diesen
Lauf nicht nur gewonnen, sondern mit seinen 29
Stunden und 52 Minuten sogar einen neuen Rekord
aufgestellt. Er hat auch am «Marathon des Sables»
im Stiden Marokkos teilgenommen, einem der har-
testen Laufwettbewerbe der Welt, der 250 Kilome-
ter mitten durch die Wiiste fiihrt. «Wahrend diesem
Lauf war es extrem heiss. Ich habe meine marokka-
nischen Konkurrenten beobachtet. Am ersten Pos-
ten haben sie Wasser getrunken und sich erfrischt.
Danach haben sie ihre Flasche beim Check-Point
gelassen. Ich habe das Gleiche getan und mir ge-
sagt, ich wolle mich fir den weiteren Lauf nicht un-
notig mit Material beladen. Was fiir ein Fehler! Man
kann gut und gerne sagen, dass ich bis zum nachs-
ten Posten eine echte Durststrecke erleiden muss-
ten, erklart Florian Vieux.

Koérper im Alarmzustand

Die Marokkaner sind diese Bedingungen gew6hnt
und ertragen die Hitze bedeutend besser als wir.
«lch habe rasch verstanden, dass ich sehr, sehr oft
trinken und auch meinen Kérper erfrischen musste.
Wenn man es weit schaffen will, muss man Sorge zu
sich trageny, erklart der Extremsportler. Er trinkt
also 6 bis 7 dl pro Stunde und bespriht sich regel-
massig mit frischem Wasser, um seinen Kérper ab-
zukihlen. Unter solch extremen klimatischen Be-
dingungen ist der Korper namlich in einer Art

«Wir miissen die Warnsignale
des Korpers ernst nehmen und
die Anstrengung unterbrecheny

S
é‘_ﬁ Dr. Yan Eggel

Sportmediziner an der
q Westschweizer Rehaklinik

der Suvain Sitten
Alarmzustand. «Wir sind solche Temperaturen nicht
gewdhnt. Wennich beginne zu dehydrieren, bekom-
me ich Halluzinationen. Im Grand Canyon in den
USA war ich der Erste — und trotzdem sah ich Kon-
kurrenten, die mich tiberholten. Bei einem anderen
Lauf glaubte ich plétzlich Schlangen zu sehen. In
solchen Momenten verliere ich nach und nach mei-
nen Verstand. Ich muss mich also zwingen, zu trin-
ken und mich abzukihlen. Dann merke ich namlich,
dass mein Korper auf den Uberlebensmodus ge-
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ZUM SCHUTZ VOR DER HITZE

schaltet hat und sich nur noch auf die lebenswich-
tigen Organe konzentrierty, erzahlt Florian Vieux,
der zugibt, es gewohnt zu sein, von seinem Kérper
Hochstleistungen abzuverlangen. Nach einem Lauf
gewahrt er sich jeweils zehn Tage Erholung, um wie-
der zu Kraften zu kommen.

Solch enorme Anstrengungen sind nattirlich nicht
jedermanns Sache... Man muss sich vor Augen hal-
ten, dass Profis intensiver trainieren und ihren Kér-
per auch daran gew6hnen, mit Hitze klarzukommen.
Sie klimatisieren sich sozusagen an. «Dank dieser
Akklimatisierung sinkt ihre Kérpertemperatur et-
was. Bei kdrperlicher Anstrengung bleibt ihnen also
eingrosserer Spielraum, bis sie in den roten Bereich
gelangen. Die Atemfrequenz steigt an und sie
schwitzen eher, wodurch ihr Kdrper die Hitze effizi-
enter regulieren kann. Ausserdem setzt ihr Durst-
geflhl friher einy, erklart Dr. Yan Eggel, Sportmedi-
ziner an der Westschweizer Rehaklinik der Suva in
Sitten. Bei Wettbewerben oder Wettkdmpfen im
Ausland begeben sich die Sportler und Sportlerin-
nen bis zwei Wochen im Voraus vor Ort, um sich an-
zuklimatisieren.

Hitzeschlag

Im Vergleich zu Hobbysportlern und Hobbysport-
lerinnen haben sie also eine hohere Toleranz-
schwelle. Und dennoch - niemand ist vor einem
Hitzeschlag gefeit! Wenn das Thermometer in die
Hohe schnellt, kann der Kérper bei Anstrengung
rascher dehydrieren. «Man fiihlt sich erschopft, am
Ende seiner Krafte. Man kann Kopfschmerzen oder
Bauchkrampfe bekommen, muss erbrechen. In die-
sem Stadium schafft es der Kérper noch gerade
mal so, die Temperatur zu regulieren. Man schwitzt.

Man sollte diese Alarmzeichen ernst nehmen und
die Anstrengung sofort unterbrechen. Man muss
sich unbedingt in den Schatten begeben, sich er-
frischen und trinken. Dreissig Minuten spater soll-
te man sich wieder besser fiihlen. Wenn nicht, ist
der Rettungsdienst zu rufeny, héalt Dr. Yan Eggel
fest. Wer sich trotz dieser Alarmzeichen weiter an-
strengt, riskiert einen Hitzeschlag. «In diesem Fall
farbt sich die Haut rot. Man schwitzt nicht mehr.
Der Korper reguliert seine Temperatur nicht mehr.
Man wird verstort, desorientiert, beginnt zu hallu-
zinieren. Man kann sogar das Bewusstsein verlie-
ren. In diesem Stadium kommt der Kérper nicht
mehr klar und einzelne Organe beginnen auszuset-
zen. Das kann bis zum Tod fiihreny», warnt Dr. Eggel.
In diesem Fall heisst es rasch zu reagieren und so-
fort die 144 zu rufen!

Noch besser ist es allerdings, es gar nicht erst so
weit kommen zu lassen. Wer auch bei grosser Hit-
ze Sport treiben will, sollte das frithmorgens oder
am Abend tun, wenn die Hitze etwas nachlasst.
«Die Sportvereine sollten auch die Uhrzeiten der
Matches und Wettkampfe anpassen. Das ist vor
allem fir Kinder sehr wichtigy, empfiehlt Dr. Eggel.
Lasst es sich nicht umgehen, unter gleissender
Sonne Sport zu treiben, sollte man regelmassig
trinken, und zwar schon bevor man Durst hat. Am
besten Wasser oder ein Getrank mit ein wenig Salz
und Zucker — wahrend und nach der Anstrengung.
Ausserdem sollte man sich mit feuchten Tiichern
oder Eispacks erfrischen. Zudem ist es wichtig,
helle, weite und luftdurchlassige Kleidung, eine
Schirmmiitze und eine Sonnenbrille zu tragen und
regelmassig Sonnencréme aufzutragen.

KINDER UND ALTERE MENSCHEN

Durch Hitze besonders gefahrdet

Kinder und altere Menschen sind besonders ge-
fahrdet, wenn es draussen immer heisser wird.
Sie kénnen ihre Kérpertemperatur weniger gut
regulieren, wodurch es ihnen schwerer fallt, mit
einer Hitzewelle klarzukommen. Sind sie langer
hohen Temperaturen ausgesetzt, kann ihr Orga-
nismus tibermassig viel Wasser und Salz verlie-
ren, was bis zum Tod fiihren kann. Um dies zu
verhindern, sollte man darauf achten, dass sie
regelmassig Wasser trinken und wenn méglich
im Kuhlen oder zumindest im Schatten bleiben.
Hierbei ist die Aufmerksamkeit des Umfelds ge-
fragt. Es sollte vor allem altere Menschenimmer
wieder darauf aufmerksam machen, etwas zu
trinken. Der Kantonsarzt Christian Ambord ruft
in diesem Zusammenhang zur Solidaritat auf,
indem man auch auf alleinlebende Menschen,
die vielleicht keine Familie in der Nahe haben,
achtet und regelmassig nach ihnen schaut. Auch
Kinder sollten regelméssig trinken. Bei Sauglin-
gen ist daran zu denken, sie haufiger als tiblich
an die Brust zu setzen. Was die Ernahrung an-
belangt, ist bei Hitze leichten Lebensmitteln,
Friichten und Gemiise der Vorzug zu geben. Die
Wohnung sollte man so kiihl wie moglich halten.
Hierzu kann man tagstiber die Rollladen her-
unterlassen oder Fensterladen schliessen sowie
abends und in der Nacht gut liften. Ausserdem:
Achten Sie darauf, lhren Kopf zu bedecken und
eine Sonnenbrille zu tragen sowie Sonnencreme
aufzutragen, wenn Sie sich draussen aufhalten..

PARTNER

LIGUE PULMONAIRE VALAISANNE @

LUNGENLIGA WALLIS

www.lungenliga-ws.ch

Gesundheitsforderung

wallis

www.gesundheitsférderungwallis.ch

* Departemem fir Gesundhelt Soziales und Kultur
* : fiir

CANTON DU VALAIS
KANTON WALLIS

www.vs.ch/gesundheit



