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BloB3 keinen Eisbeutel auf die nackte Haut -

Mindener Experten geben Tipps

Wie man bei hohen Temperaturen weiter Sport machen und den Freibadbesuch genie3en kann

VON FRANZISKA KULBEL

Minden (kuf). Der Schwimmausflug eines 60-Jahrigen in der Weser endete am vergangenen Freitag todlich.
Unfalle dieser Art treten vermehrt auf, wenn es drau3en heil3 ist. Das regt die Diskussion an, ob es
Uberhaupt sicher ist, bei hohen Temperaturen Sport zu treiben oder schwimmen zu gehen.

Die vom MT befragten Experten sind sich einig: Solange man sich an gewisse
Regeln hélt, steht dem Sport und Badespal? auch bei Hitze nichts im Weg. Dr.
Sonke Theil3, Oberarzt der Klinik flr Kardiologie am Johannes-Wesling-Klinikum
rat, langsam ins Wasser gehen - denn: "Schnelle Temperaturdanderungen muissen
unbedingt vermieden werden."

Der Koérper reagiere auf eine Veranderung mit einer Gegenreaktion - in extremen

= - Fallen kdnne das sogar eine Durchblutungsstérung sein. "In den letzten Wochen
Tipp fir heiRe Tage: Bei Hitze sollte hatten wir auch einige Patienten mit Herz- und Kreislaufproblemen. Allerdings
jedermann viel Fliissigkeit zu sich muss man vorbelastet sein, denn die Hitze dient nur als Ausloser und ist nie die

nehmen. | Foto: Alex Lehn . . .
Ursache fur Probleme", sagt Sonke Theil3.

Einen Schock durch zu pldtzliche Temperaturunterschiede kann man am Weserstrand laut Detlef Sénnichsen von den
Weserfreunden nicht kriegen. "Unser Ufer ist &hnlich beschaffen wie die Meereskiste. Man kann nur langsam ins
Wasser waten", sagt das Vereinsmitglied. Als Gefahrdungen sieht er eher andere Faktoren. "In letzter Zeit finden wir
viele Scherben von kaputten Flaschen und es ist oft vorgekommmen, dass sich Schwimmer an Steinen gestolR3en
haben."

Margot Denk, Erste-Hilfe-Beauftragte des Deutschen Roten Kreuzes, Kreisverband Minden, mahnt Schwimmer, sich vor
Sonnenstich in Acht zu nehmen. Die Symptome seien Ubelkeit, Schwindel, Kopfschmerzen und ein hochroter, heiRer
Kopf.

"Wenn man eines oder alle der Symptome aufweist, sollte man sich sofort in den Schatten begeben", sagt Margot
Denk. Beim Hinlegen muss darauf geachtet werden, dass der Kopf héher als das Herz liegt. Der sollte dann vorsichtig
mit feuchten Tuchern gekuhlt werden.

"Das Wichtigste ist: Niemals Eisbeutel auf die nackte Haut", sagt Margot Denk. Falls es zu einer Bewusstlosigkeit
kommen sollte, muss sofort die Atmung Uberprift und ein Rettungsdienst gerufen werden.

Die richtige Vorbereitung auf den Besuch am Badesee oder Freibad ist genauso wichtig wie das Verhalten beim
Schwimmen und beim Sport. Matthias Wrede, Badbetriebsleiter im Melittabad Minden, gibt gerne Ratschlage, damit
nichts schief- geht:

"Wichtig ist, dass man nie zu lange in der prallen Sonne liegt, auch, wenn man sich danach im Wasser abkuhlt.
Tagsuber sollte viel Obst gegessen und viel getrunken werden. Naturlich sollte man bei hohen Temperaturen Alkohol
vermeiden." Seiner Einschatzung nach wissen die Mindener generell Bescheid. Es gebe beim Baden aullerst wenige
Vorfalle. "Und wenn jemand mal schwach aussieht, dann sind wir sofort zur Stelle."”

Fir die, die auch an heiRen Tagen noch Sport treiben wollen, hat Sénke Theil3 noch einen Tipp: "Am besten alle
Aktivitaten in die frihen Morgen- oder spaten Abendstunden verlegen. Dann ist es nicht so stressig fur den Korper."

Wer regelmé&Rig Sport macht, angemessene Kleidung tragt und mit seinem Arzt Riucksprache hélt, musse sich generell

keine Sorgen machen. "Gut trainierten Sportlern passiert auch bei Hitze selten was", sagt Margot Denk. Dafur sorgt
auch der Ful3ball- und Leichtathletikverband Westfalen.
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"Je nach Temperatur pfeifen unsere Schiedsrichter ein bis zwei Mal pro Halbzeit zur Trinkpause", sagt Thomas
Schickentanz, Vorsitzender des Kreisverbands Minden. "Auch wenn ein Verein den AnstoR3 oder ein Spiel wegen Hitze
verlegen will, haben wir da nichts gegen. Wir wollen auf keinen Fall die Gesundheit riskieren."

Die Trinkpausen zahlen sich wohl aus - in der jingsten Zeit hat es laut Schickentanz keine gesundheitlichen Vorfalle
gegeben, die mit der Hitze zusammenhangen.

Selbst auf dem gro3ten Heavy-Metal-Festival der Welt im schleswig-holsteinischen Wacken am vergangenen
Wochenende haben sich die Besucher an die Temperaturen angepasst. MT-Redakteur Sebastian Kilbel fahrt seit 1997
zu dem Festival und war auch dieses Jahr dabei: "Man hat es schon daran gemerkt, dass viele mit Cola oder Wasser
statt einem Bier in der Hand rumliefen. Das ist eher unublich."”
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