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Zusatz-Informationen zur Pressemitteilung

„Sport im Sommer – aber richtig“

Krankheitsbilder: welche Gefahren drohen 
bei falschem oder zu viel Sport in sommerlicher Hitze?
1. Hitzekollaps: Weil sich durch eine Fehlregulation im vegetativen Nervensystem die Blutgefäße weiten, macht der Kreislauf schlapp. Das Blut sackt in die Beine, der Blutdruck sinkt ab, das Gehirn wird schlechter durchblutet; Ohnmacht kann die Folge sein. 
Symptome: blasse und kühle Haut, schneller Puls, Schwindel.
Sofortmaßnahmen: Beine hochlegen, kalte Umschläge, viel trinken. Wenn keine Besserung eintritt, zum Arzt gehen.

2. Sonnenstich: Durch die direkte Sonneneinstrahlung auf Nacken und Kopf weiten sich die Blutgefäße in der Hirnhaut. Eine Gehirnschwellung kann die Folge sein.
Symptome: roter heißer Kopf, kühle Haut, Kopfschmerzen, Übelkeit, Erbrechen, Ohrensausen. In schweren Fällen auch Ohnmacht und Krampfanfälle.
Sofortmaßnahmen: Bei leichten Symptomen in den Schatten legen, kalte Umschläge auf Stirn und Nacken. Bei schweren Symptomen (Erbrechen, Sehstörungen, langsamer Puls, Krämpfe) zum Arzt gehen.

3. Hitzeschlag: Das körpereigene System des Wärmeausgleichs wird bei lang andauernder körperlicher Belastung überfordert, vor allem bei schwüler Hitze. Der Körper kann die Hitze nicht ausreichend über den Schweiß abtransportieren. Ein Wärmestau ist die Folge. Ein Hitzeschlag ist, wenn er nicht behandelt wird, lebensgefährlich.
Symptome: rote heiße trockene Haut, schwacher Puls, Schwindel, Übelkeit, Körpertemperatur über 40°C.
Sofortmaßnahmen: Unbedingt einen Arzt rufen. Alles tun, um die hohe Körpertemperatur zu senken: Patienten an einen kühlen Ort legen, Kleidung öffnen, kalte Umschläge oder Eispackungen auf Stirn, Nacken, Arme und Beine.

Trinken – aber was?
Mineralwasser oder Saftschorle mit einem Drittel Saft sind für die meisten Hobby- und Freizeit-Sportler zum Ausgleich des Flüssigkeitshaushaltes gut geeignet. 

Für Leistungs- und Ausdauersportler sind so genannte isotonische Getränke entwickelt worden. Sie enthalten genau so viel gelöste Stoffe wie das Blut und werden dadurch besonders schnell aus dem Verdauungstrakt in den Blutkreislauf aufgenommen. Da sie dem Körper nicht nur Flüssigkeit, sondern auch verbrauchte Energie und Mineralstoffe zurück geben, sind isotonische Getränke für alle empfehlenswert, die länger als drei Stunden Sport machen, ohne dabei zu essen.
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