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dennoch sind in den letzten 
Wochen mehrfach Wetterwarnun-
gen ausgesprochen worden. Vor 
allem das kanarische Gesund-
heitsamt reagiert prompt mit 
Pressemeldungen auf die ankün-
digung von hohen temperaturen. 
denn die Studie über hitzewel-
len des CSiC ergab unter ande-
rem, dass das Sterberisiko bei 
hohen temperaturen von 10 auf 
20 Prozent steigt. als Faustre-
gel gilt: Je höher die tempera-
tur, umso höher ist auch das 
risiko. dabei spielt es keine 
rolle, ob diese hitze nur einen 
oder mehrere tage dauert. Sie 
belastet den Körper in den ers-
ten tagen am meisten, sodass 
dann das risiko höher ist. die 
nachwirkungen können bis zu 
vier tage nach der hitzewelle 
anhalten. „Wir haben außer-
dem festgestellt, dass Men-
schen, die in gemäßigtem Klima 
leben, auf hitzewellen extremer 
reagieren als diejenigen, die in 
ihrem normalen umfeld schon 
an hohe temperaturen gewöhnt 
sind“, erklärte aurelio tobías, ein 
Wissenschaftler des instituts. in 
Spanien beträfe das vor allem 
das nördliche drittel des landes. 

das Kanarische Gesund-
heitsamt gibt Warnungen her-
aus, sobald hohe temperaturen 
erwartet werden, und versetzt 
auch die Krankenhäuser und 
medizinischen Zentren in alarm-
bereitschaft. in diesem Sommer 
waren schon temperaturen von 
über 36 Grad Celsius angekün-
digt. Gerade Kinder, ältere Men-
schen und chronisch Kranke sind 
dann gefährdet zu dehydrieren 
oder zu kollabieren. 

auf den Kanaren wird eine 
hitzewarnung des levels eins 
(Gelb) ausgesprochen wenn die 
Maximaltemperaturen 32 Grad 
Celsius und mehr sowie die nied-
rigsten temperaturen 24 Grad 
Celsius erreichen und wenn 
diese hitze für ein oder zwei 
tage angekündigt ist. die Stufe 
zwei (orange) bedeutet, dass die 
hohen temperaturen voraussicht-
lich drei bis vier tage vorherr-
schen und auf level drei (rot) 
erstrecken sich die höchsttem-

peraturen sogar auf fünf tage 
oder länger. 

Schön kühl bleiben 

Große hitze kann den Körper 
stark belasten. deshalb am bes-
ten physische belastungen durch 
Sport oder körperliche arbeit auf 

die frühen Morgen- oder abend-
stunden verlegen. dazwischen 
kann man es durchaus etwas 
ruhiger angehen lassen. auch 
wenn der Sprung ins Wasser eine 
durchaus herbeigesehnte abküh-
lung bringt, sollte auch dabei ein 
kühler Kopf entscheiden. Gerade 
Menschen mit Kreislauf- und 

herzbeschwerden sollten lang-
sam ins Wasser gehen und nicht 
abrupt den Körper von „siedend 
heiß“ auf „kalt“ runterfahren. in 
diesem Jahr gab es schon 52 
ertrunkene auf den Kanaren. 
Zum teil sind sie auf unvorsich-
tiges Verhalten bei hohem Wel-
lengang und Strömung zurück-
zuführen, nicht selten erleben 
die betroffenen jedoch einen 
Kreislaufzusammenbruch oder 
herzinfarkt im Wasser und ertrin-
ken aufgrund dessen. Vor allem 
chronisch Kranke müssen darauf 
achten, dass manche Medika-
mente bei hitze anders einge-
stellt werden müssen. das sollte 
vor der urlaubsreise mit dem 
behandelnden hausarzt bespro-
chen werden. am Strand ist es 
wichtig, den Kopf und Körper 
durch Sonnenschirm und hut zu 
schützen. es sollte immer aus-
reichend Sonnenschutzcreme 
aufgetragen und die Mittags-

hitze am besten gemieden wer-
den. Viel trinken, um den Körper 
mit ausreichend Flüssigkeit zu 
versorgen, ist außerdem wich-
tig. leichte Kost, viel obst und 
frische Salate sind eine weitere 
hilfe, um den Körper zu entlas-
ten. So verbraucht der Körper 
weniger Verdauungsenergie, die 
ihn zusätzlich aufheizt. 

der Mensch ist ein Warmblüt-
ler mit einer konstanten Körper-
temperatur von etwa 37 Grad 
Celsius. ab 42 Grad besteht 
akute lebensgefahr. um über-
schüssige temperatur loszuwer-
den, schwitzt der Mensch und 
kühlt so über Verdunstung die 
haut ab. die blutgefäße weiten 
sich, hände und Füße werden 
warm, der Kopf rot. der Feuch-
tigkeitsverlust durch Schwitzen 
muss mit ausreichend Wasser-
zufuhr ausgeglichen werden. 
ansonsten besteht eine throm-
bosegefahr, weil der Körper 

dem blut Wasser entzieht, um 
den Verlust auszugleichen. bei 
der Wahl der Getränke ist Was-
ser am besten. es eignen sich 
auch verdünnte Fruchtsäfte oder 
eine brühe. das Getränk sollte 
nicht zu kalt sein, sonst startet 
der Körper ein erwärmungspro-
gramm und schwitzt noch mehr. 
in heißen ländern wird oft war-
mer tee gereicht. Flüssigkeit auf 
Körpertemperatur belastet die-
sen nicht. Sie kann einfach vom 
Körper absorbiert, ohne vorher 
gekühlt oder erwärmt zu werden. 
als tee eignet sich zum beispiel 
Salbeitee, der auf Wunsch leicht 
mit honig gesüßt werden kann. 
Minztee mit einem Schuss Zit-
rone wirkt erfrischend, schwarzer 
oder grüner tee regen an. 

Wer zu lange in der Sonne 
bleibt, riskiert einen Sonnen-
stich, der sich in Kopf- und 
nackenschmerzen und erbre-
chen äußert. die nächste Stei-
gerung, wenn der Körper es nicht 
mehr schafft, sich selbst herun-
terzukühlen, ist ein hitzschlag. 
er macht sich durch heiße, tro-
ckene haut, bewusstseinsstö-
rungen, ohnmacht, schnellen 
Puls, übelkeit, Kopfschmer-
zen und Fieber mit 40 Grad 
oder mehr bemerkbar. in die-
sem Fall besteht lebensgefahr. 
der betroffene muss in die sta-
bile Seitenlage gebracht werden, 
bis der notarzt eintrifft. übri-
gens: auch die augen müssen 
durch uV-Filter-Sonnenbrillen 
geschützt werden. Sie reagieren 
auf zu viel Sonne mit tränenfluss 
und augenreizung. 

am abend, wenn es küh-
ler wird, ist genau die richtige 
Zeit für einen Spaziergang oder 
mäßigen Sport. in der dunkelheit 
sollte übrigens niemand mehr im 
Meer baden gehen, denn dann 
wird man im notfall nicht gese-
hen. am abend kann auch ein 
Gläschen Mojito oder Sangria die 
Sommerlaune unterstreichen. 
nur nicht zu viel alkohol trin-
ken! Wer einige Vorsichtsmaß-
nahmen berücksichtigt, kann mit 
der hitze gut umgehen und sich 
an einem Schattenplatz über das 
gute Wetter freuen. n

 Kinder können die Körpertemperatur noch nicht so gut durch Schwitzen 
regulieren. 

 Nach Sonnenuntergang kommt bei einem Glas Sangria Sommerlaune auf. 

 Zu kalte Getränke überfordern den Körper bei Hitze und regen ihn an, noch 
mehr Hitze zu produzieren. Besser sind leicht gekühlte oder sogar warme Getränke. 


