Die Schattenseiten der Sonne

Uber das Regulationszentrum
im Hypothalamus und Tempe-
raturrezeptoren in der Haut er-
halt unser Korper unabhangig
von der Auentemperatur eine
konstante Temperatur von 37°C
aufrecht. Bei sommerlicher Hit-
ze erweitern sich die oberflach-
lichen Blutgefile der Extre-
mitaten, so dass mehr Blut dort-
hin flieBen und abgekiihlt wer-
den kann. Eine verstdrkte
Schweillproduktion sorgt fiir
Verdunstungskalte und dadurch
ebenfalls fiir Abkiihlung.

Bei zu hoher korperlicher Be-
lastung und zu geringer Trink-
menge kann es zu Ubelkeit,
Schwindel, Kopfschmerzen und

Kreislaufproblemen kommen.
Man spricht von einer Hitzeer-
schopfung.

Ein medizinischer Notfall hin-
gegenistder Hitzschlag. Dabei er-
hoht sich die Korpertemperatur
auf tiber 40°C. Temperatur- und
Elektrolythaushalt brechen durch
Hitzestau komplett zusammen.
Warnzeichen sind fiebrig heille
Haut am ganzen Korper, schnel-
ler Puls und niedriger Blutdruck.
Bei Verdacht auf einen Hitzschlag
muss der Notarzt gerufen werden.

Tickisch ist ein Sonnenstich. Er
kann entstehen, wenn Kopf und
Nacken zu lange einer intensiven
Sonneneinstrahlung ausgesetzt
sind. Die Symptome treten aber
erst mit einer Verzogerung von
einigen Stunden auf. Typisch sind
ein hochroter Kopf, Kopfschmer-
zen, Ubelkeit und Schwindel.
Manchmal ist auch die Korper-
temperatur leicht erhoht. Ausge-
16st wird ein Sonnenstich durch
denwiarmespendenden Anteil des
Sonnenlichts. Besonders Klein-
kinder und Menschen mit lichtem
Haar sind haufig betroffen. Klein-
kinder haben noch keine voll-
standig ausgepragte Warmeregu-
lation. Deshalb ist fir sie ein Son-
nenhut mit Nackenschutz so wich-
tig. Generell sollte man sich nicht
langere Zeit ohne Kopfbedeckung
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der prallen Sonne aussetzen. Be-
sonders bei Wanderungen, wenn
in den Bergen ein kithler Wind
geht, oder beim Baden, wenn das
Wasser angenehm kiihlt, bemerkt
man die intensive Strahlung auf
dem Kopf oft nicht.

Durch die Uberwirmung kommt
es zu einer Reizung und Entziin-
dungsreaktion der Hirnhaute. Bei
einem heftigen Sonnenstich kann
sich sogar Fliissigkeit im Hirnge-
webe ansammeln, was zu einer
Drucksteigerungund Schaden am
Gehirn fithren kann.

Bemerkt man Symptome eines
Sonnenstichs, muss der Patient
in einen kithlen abgedunkelten
Raum gebracht werden. Kopf und
Nacken kann man vorsichtig mit
feuchten Tiichern kithlen. Wichtig
istauch, dass ein eventueller Fliis-
sigkeits- und Elektrolytverlust mit
Mineralwasser oder Apfelschorle
ausgeglichen wird. Der Patient soll
sich schonen und mindestens drei
Tage die Sonne meiden. Die be-
ste Vorbeugung ist es, sich ins-
besondere zwischen 11 und 15
Uhr moglichst im Schatten auf-
zuhalten und Kopfund Nacken mit
einer hellen Kopfbedeckung zu
schiitzen.
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