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Hitzebelastung verstehen'

Feuerwehrleute missen oft unter Umgebungstemperaturen arbeiten, die weit héher
sind als die normale Kdrperkerntemperatur, die zwischen 36, 5° C und 37,5° C liegt.
Unter Kdrperkerntemperatur versteht man die Temperatur im Innern des Rumpfes.
Die Koérpertemperatur in den GliedmaBen kann weitaus darunter liegen. Es ist von
herausragender Wichtigkeit, dass Feuerwehrangehdrige die Ablaufe im Kérper ver-
stehen, mit denen der menschliche Koérper versucht, die Kérperkerntemperatur zu
regulieren, und welche Vorsichts- und Erste Hilfe-MaBnahmen wir treffen kénnen, um
uns zu schitzen.

1. Definitionen
1.1 Hitzeerschopfung

Personen, die extremer Hitze in ihrer Umwelt ausgesetzt sind, missen mit weiteren
Problemen als der eigentlichen Hitze rechnen. Sie brauchen groBe Mengen Wassers
und Salz, um den Verlust von Beidem zu ersetzen. Ohne ausreichende Wasserzu-
fuhr droht Dehydrierung (Austrocknung) und es besteht die Gefahr eines Kreislaufzu-
sammenbruchs (Kollaps). Einen solchen Zusammenbruch, ob er durch Dehydrierung
oder andere Phanomene verursacht wird, nennt man Hitzeerschdpfung. Diese kann
vom Hitzschlag dadurch unterschieden werden, dass nur eine geringe oder gar keine
Erhéhung der Korpertemperatur vorliegt, und dass der Betroffene weiter stark
schwitzt. Verlust von Salz und anderen Mineralstoffen, aber auch ein Absinken des
Blutzuckerspiegels kann zur Hitzeerschépfung beitragen oder andere Probleme ver-
ursachen, z.B. Hitzekrampfe. Hier kann die Gabe von Wasser, Salz und Mineralstof-
fen, aber auch zuckerhaltiger Nahrung Erleichterung schaffen. Derartige Probleme
kénnen Komplikationen eines Hitzschlags sein oder ihm sogar vorausgehen, aber es
sind dann Komplikationen und nicht Symptome oder Merkmale eines Hitzschlags.
Zur Ersten Hilfe bei Hitzeerschdpfung z&hlt Ruhe (wenn der Betroffene bei Bewusst-
sein ist, bequeme Lagerung) an einer kiihlen Stelle, Trinken von Wasser mit hinzuge-
flgtem Salz. Auch Fruchtsaft ist hilfreich.

1.2 Hitzschlag

Ein Hitzschlag ist eine lebensgefahrliche Gesundheitsstérung, die durch hohe Au-
Bentemperaturen bei gleichzeitig hoher Luftfeuchtigkeit verursacht werden kann. Das
wichtigste Erkennungsmerkmal ist ein extremer und unkontrollierter Anstieg der Kor-
pertemperatur (auf 41° C bis 43°C — unter Umstanden sogar hdher), wodurch das
zentrale Nervensystem, also insbesondere das Gehirn, geschadigt werden kann.

Es gilt als gesichert, dass ein Hitzschlag in der Regel durch ein Versagen der Kér-
perkihlung durch Schwitzen erfolgt. Im Durchschnitt erzeugt ein menschlicher Kérper
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in Ruhe ca. 70 Kilokalorien Warme pro Stunde. Bei schwerer kérperlicher Arbeit
steigt diese Zahl auf bis das Achtfache (560 Kilokalorien). Bei mildem Klima wird die-
se Wéarme durch Warmabstrahlung und Konvektion (Luftaustausch) von der Haut und
aus den Lungen an die Umwelt abgegeben. Schwitzen verstarkt die Kihlung der
Haut, indem der Schweil3 verdunstet und dabei Warme ,mitnimmt“. Je warmer die
Umgebungstemperatur wird, desto ineffektiver werden alle diese Kihlungsmecha-
nismen — und desto so mehr ist der Kérper auf Kihlung durch Schwitzen angewie-
sen.

Experimente, in denen Personen langere Zeit bei hohen Umgebungstemperaturen
kérperlich anstrengend arbeiteten, haben gezeigt, dass die SchweiBproduktion unter
solchen Bedingungen allm&hlich abnimmt. Das heiBt also, dass die Ablaufe im Kor-
per, die die Kdrpertemperatur regulieren sollen, selber ermiden und nachlassen,
wenn der Koérper langere Zeit Hitze ausgesetzt ist. Wenn das Schwitzen unausrei-
chend wird, kdnnen sehr schnell weitere Folgen einsetzen, bis hin zum vélligen Aus-
setzen des Schwitzens, eines schnellen Anstiegs der Kérpertemperatur, Zusammen-
bruch und Bewusstseinstérungen bis hin zum Koma (véllige Bewusstlosigkeit). Wenn
nicht sofort GegenmaBnahmen (Kihlung) getroffen werden, kann das Opfer eines
Hitzschlags sterben.

Ein Hitzschlag macht sich bemerkbar durch Schwindel, Kopfschmerz, Ubelkeit,
Schwéachegefiihl, Unruhe oder Verwirrung. Betroffene haben einen schnellen, fla-
chen Puls und trockene, heiBBe und gerdtete Haut. Es folgen tiefere Bewusstseinssto-
rungen bis hin zum Koma, der Puls wird schwéacher und die Hautrétung wird dunkler.
Kihlung des Korpers ist von duBerster Dringlichkeit, wenn das Leben des Betroffe-
nen gerettet werden soll. Kaltwasserbader der GliedmaBen und Kihl-Packs, sowie
Massagen die die Durchblutung anregen (damit die Kihlung im Kérperkern an-
kommt) sind hilfreich. Nach einer solchen Ersten Hilfe ist professionelle medizinische
Versorgung erforderlich, um mdgliche Folgen des Kreislaufzusammenbruchs und
Schéadigungen des Gehirns zu vermeiden. Tod in Folge verbleibender Schadigungen
ist nicht ungewdhnlich. Auch kénnen Hitzschlagopfer nach ihrer Erholung weiterhin
verstarkt empfindlich auf Hitze reagieren.

2. Warmeregulierung (Warmehaushalt des Kérpers)

Der menschliche Kérper kann nur einen Abfall der Kérperkerntemperatur von ca. 8°
C und einen Anstieg von ca. 6 °C aushalten. Wenn diese obere und untere Grenze
nicht eingehalten werden kann, kann dies den Tod des betroffenen Menschen be-
deuten. Hitzebelastung ist die Ursache fir einen hohen Prozentsatz der Todesfélle
von Feuerwehrleuten im Einsatz. Hohe Umgebungstemperaturen in Verbindung mit
hoher kérperlicher Belastung unter Stressbedingungen kénnen zu einem starken An-
stieg der Kérperkerntemperaturen fihren, der tédlich sein kann.

Andauernde kérperliche Belastung kann zu einem Anstieg des Stoffwechsels auf bis
das 20- bis 25fache des Ruhezustandes fuhren. Dies kann die Kérperkerntemperatur
um bis zu einem Grad pro 5 Minuten Belastungsdauer steigen lassen.

Ein Bestandteil unseres Gehirns ist der Hypothalamus. Der Hypothalamus ist fir den
Waéarmehaushalt unseres Koérpers verantwortlich. Er steuert normalerweise Stoff-
wechselprozesse so, dass unser Korper nicht zu sehr abkihlt oder sich zu sehr er-
warmt. Er ist also das ,Thermostat® der Warmeregulierung unseres Koérpers. Uber
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den Hypothalamus passt der Kérper seine Warmeproduktion an. Dabei nutzt er In-
formation von speziellen Nervenzellen, die die Temperatur unserer Haut registrieren,
und er ,misst” sehr fein die Temperatur des Blutes, das durch das ihn umgebende
Gebiet des Gehirns flie3t.

In Schweden schiitzen die Feuerwehrleute ihren Kopf durch spezielle Schutzausrtis-
tung vor der Einwirkung durch Hitze. Sie tun dies, weil man in Schweden davon aus-
geht, dass es lebenswichtig ist, diesen Teil des Kdrpers, in dem die Warmeregulie-
rung vor sich geht, vor Hitze zu schiitzen. Der Kopf spielt eine auBerordentlich wich-
tige Rolle im Warmehaushalt. Von der gesamten Warme, die der Kérper abgibt (bzw.
abgeben muss), verliert er ein gutes Drittel, bis zu 35%, Uber den Kopf. Die Kehrseite
ist, dass der Korper in einer heiBen Umgebung auch bis zu 35% der gesamten War-
me, die er aufnimmt, Gber den Kopf aufnimmt.

2.1 Warmeregulierung bei Temperaturen unter 37°
Abgabe von Warme aus dem Stoffwechsel

Der Stoffwechsel des Koérpers erzeugt unter anderem Warme. In der Physik besagt
das ,zweite thermodynamische Gesetz", dass ein warmerer Gegenstand oder Kérper
Waéarme an einen kalteren Gegenstand oder Kérper abgibt. Bei einer Umgebungs-
warme von 37° oder darunter hat der Kérper verschiedene Mdoglichkeiten, Uber-
schiissige Warme, die durch den Stoffwechsel entsteht, abzugeben.

2.1.1 Konvektion und Konduktion (Warmemitnahme und Warmeleitung)

Diese Begriffe beschreiben die direkte Ubertragung von Warme durch eine Fliissig-
keit, feste Stoffe oder Gas von einem Molekul zu anderen Molekdlen.

Ableitung von Warme (Konduktion) funktioniert nur, wenn der Korper eine hdhere
Temperatur als seine Umgebung hat. Dann gibt der Kérper Warme an seine Umge-
bung ab.

Konvektion funktioniert Gber den Austausch von Luft (z.B. Wind) oder Wasser in der
Umgebung des Koérpers. Wie stark sie wirkt, hdngt ab von der Temperatur und der
FlieBgeschwindigkeit der umgebenden Luft bzw. des umgebenden Wassers. Je stéar-
ker die Konvektion, desto gréBer ist der Warmeverlust bzw. die Warmezufuhr.

2.1.2 Abstrahlung

Abstrahlung bezeichnet den Austausch bzw. die Abgabe von Warmeenergie an kih-
lere Objekte in der Umgebung durch die Luft.? Wenn die Temperatur eines Objektes

? Dies ist der Grund warum uns in einem Raum kalt sein kann, wenn zwar die Luft in diesem Raum
warm ist, aber die Wande noch kalt sind. Trotz der warmen Luft strahlt unser Kérper dann Warme an
die Wande ab. Anm. des Ubers.



warmer ist als unsere Hauttemperatur, dann nimmt unser Kérper Uber die Warmeab-
strahlung des Objekts Warme auf.’

2.1.3 Schwitzen

Schwitzen ist eines der wichtigsten Mittel des Koérpers, um Wéarme bei héheren Au-
Bentemperaturen an die Umgebung abzugeben. Im Kérper wird die Warme Uber den
Blutkreislauf verteilt. Durch den Stoffwechsel in den Zellen des Kdérpers erzeugte
Warme wird an die sie umgebende Gewebeflissigkeit und dann an das Blut weiter-
gegeben. Durch die Durchblutung der Haut kann sie dann tUber Konduktion, Konvek-
tion oder Abstrahlung abgegeben werden (wenn die Umgebungstemperaturen unter
der Kérpertemperatur liegen). Dabei werden auch die SchweiBdriisen stimuliert, die
eine schwach salzige Lésung abgeben. Der menschliche Kérper hat 2 — 4 Millionen
SchweiB3driisen, die Uber die ganze Kérperoberflache verteilt sind. Die SchweiBab-
gabe stellt schon fir sich einen starken Warmeverlust dar, weil SchweiBproduktion
und Abgabe viel Energie verbrauchen. Der Schweil3 bewirkt durch Verdunstung die
Abkudhlung der Haut zusatzlich eine Kihlung des Blutes beim Durchfluss durch die
Haut.

2.2 Hitzeabgabe bei hohen Umgebungstemperaturen

Bei hohen Umgebungstemperaturen verliert der menschliche Kérper die Fahigkeit,
Uber Konvektion, Konduktion und Abstrahlung Wéarme an die Umwelt abzugeben.
Dies betrifft haufig Feuerwehrleute im Einsatz. Wenn die AuBentemperatur die Kor-
pertemperatur tbersteigt, nehmen wir Gber die beschriebenen Mechanismen Wéarme
auf.

Auch wenn in geringem MaBe Warme Uber die Atmung abgegeben werden kann,
bedeutet dies, dass die einzige wirkliche Mdglichkeit, die der Kérper hat, um seinen
Warmehaushalt unter Hitzebedingungen zu regeln, das Schwitzen ist.

Verschiedene Faktoren beeinflussen die Verdunstung von SchweiB von der Haut:
a) die Gr6Be der Hautoberflache, die der Umgebung ausgesetzt ist
b) die Temperatur und die Feuchtigkeit der umgebenden Luft
c) Luftstromungen (Konvektion) um den Kérper.

Die relative Luftfeuchtigkeit ist bei weitem der wichtigste Faktor dafiir, wie effektiv
Warme Uber Schwitzen und Verdunstung abgegeben werden kann. Je mehr sich der
Wassergehalt, die Feuchtigkeit in der Luft, dem der feuchten Haut annahert, desto
weniger kann SchweiB verdunsten. Hier ist wichtig zu verstehen, dass nicht allein die
SchweiBproduktion zur Kiihlung fihrt, sondern die Verdunstung des SchweiBes.

Somit wird deutlich, dass eine Einsatzkraft im Einsatz unter heiBen Bedingungen
(50° C oder hoéher), wie sie sich bei Innenangriffen ergeben kénnen, Warme, die
durch den eigenen Stoffwechsel erzeugt wird, durch keinen der beschriebenen Vor-
gange an die Umwelt abgeben kann. Das zweite thermodynamische Gesetz sagt
uns, dass Warme immer zum kalteren Gegenstand oder Koérper (dem der Einsatz-

? Diesen Effekt spiirt man an einem kalten Tag, wenn man sich in der Nahe eines Lager- oder Oster-
feuers befindet. Anm. des Ubers.



kraft) geleitet wird. Hitze wird durch die Luft zur Einsatzkraft herangefihrt, so dass
Luftzug oder ein Freimachen von Koérperoberflache nur weitere Warme zufihrt. Ne-
ben der Zufuhr von Warme Uber Warmestrahlung und Lufttemperaturen liegt auBer-
dem oft eine hohe Luftfeuchtigkeit als Folge des Loschwassereinsatzes vor.

Die Feuerwehrfrau bzw. der Feuerwehrmann erfahrt also nicht nur eine Warmezu-
fuhr. Sie oder er ist auBerdem nicht in der Lage, Warme, die im eigenen Kdérper ent-
steht, an die Umgebung abzugeben. Und wie bereits gesagt, die hohe kdérperliche
Belastung kann ferner dazu flhren, dass zusatzlich in hohem MaBe durch den Mus-
kelstoffwechsel im Kérper Warme produziert wird.

Es ist flr Einsatzkrafte lebenswichtig zu wissen, dass keinerlei Schutzkleidung ihnen
in solchen extremen Umgebungen ermdglicht, die durch den Stoffwechsel erzeugte
Warme abzugeben. Es ist nur eine Frage der Zeit, bis die Kérperkerntemperatur an-
fangt zu steigen. Die isolierenden Eigenschaften der Schutzausriistung entscheiden
darlber, wie lange es dauert, bis die Umgebungshitze die Haut der Einsatzkraft er-
reicht. Je besser die isolierenden Eigenschaften, desto weniger Hitze wird der Kérper
der Einsatzkraft aufnehmen.

3. Welche Faktoren beeinflussen die jeweilige Reaktion auf Hitzebelastung?

Personen, die Ubergewichtig sind, kdrperlich nicht fit sind, an Herzerkrankungen lei-
den, Alkohol missbrauchen oder bestimmte Medikamente einnehmen, haben ein ho-
heres Risiko, Hitzeschaden zu erleiden, weil diese Faktoren die Fahigkeit des Kor-
pers, mit Hitzebelastungen umzugehen, einschranken.

3.1 Weitere Faktoren

Es folgte eine kurze Ubersicht Uiber Forschungsergebnisse mit Bedeutung fiir Hitze-
stress und die Reaktionen des menschlichen Kdrpers auf Hitzebelastungen.

3.1.1. Frauen im Vergleich zu Mannern

Der weibliche Organismus (alle Angaben sind Durchschnittsangaben, die individuell
variieren kbnnen)

1. besitzt mehr SchweiB3drisen, die durch Hitze aktiviert werden kénnen als
Manner

2. habt im Vergleich zu Mannern eine geringere SchweiBproduktion

3. fangt vergleichsweise spater (erst bei héheren Temperaturen) an zu schwitzen

4. produziert im Vergleich zu Mannern geringere Mengen Schweif3 bei vergleich-
baren kdrperlichen Belastungen — auch nach Akklimatisation (Anpassung des
Kérpers an Umgebungsbedingungen s.u.)

5. gibt wahrscheinlich eher Warme Uber den Blutkreislauf (Transport von Warme
Uber das Blut an die Extremitaten, von dort Abstrahlung, Konvektion etc.) ab
als Gber Verdunstung von SchweiB

6. hat im Vergleich zu Mannern mehr Kdérperoberflache im Verhéltnis zur Kor-
permasse.



7. Es wurde kein Effekt des Monatszyklus auf Leistungsfahigkeit (Wettbewerbe)
gefunden.

3.1.2 Korperfett

1. Ubergewicht bzw. liberschiissiges Kdrperfett ist eine zusatzliche Belastung bei
Arbeit unter Hitzebedingungen

2. Korperfett wirkt als Warme-Isolierung und verzdgert den Transport (Kondukti-
on) von Warme vom Kérperkern zu den GliedmaBen

3. Fettgewebe verringert das Verhaltnis von Kérpermasse zu Korperoberflache

4. Ubergewicht macht kérperliche Aktivitaten anstrengender (wirkt als zusatzliche
Last fir den Stoffwechsel bei kérperlichen Aktivitaten)

5. Todliche Hitzschlage treten bei schwer Gbergewichtigen jungen Menschen 3 %
mal haufiger auf als bei Normalgewichtigen

3.1.3 Alter

1. Es wurde kein Unterschied zwischen jungen Mannern und Mannern mittleren
Alters bei Marathonlaufen entdeckt

2. Bei Wistenwanderungen konnte gezeigt werden, dass auch Manner zwischen
58 und 84 Jahren ein vollig ,gesundes” Schwitzverhalten haben kénnen

3. Es besteht weitere Forschungsbedarf zum Zusammenhang von Altern und
Schwitzen

3.1.4  Akklimatisation (Anpassung des Organismus an klimati-
sche/Umweltbedingungen)

Kdrper von Personen, die nicht an heiBe Umgebungsbedingungen angepasst sind,
kénnen weniger effizient Schwitzen und sich damit durch Verdunstung kihlen als
Kdrper von Personen, die an heiBe Umgebungsbedingungen akklimatisiert sind. Es
ist zu empfehlen, nicht-akklimatisierte Einsatzkrafte in einem Zeitraum von einer Wo-
che allméhlich an eine volle kérperliche Belastung unter Hitzebedingungen heranzu-
fihren. Dies sollte nach einer oder zwei Wochen wiederholt werden, weil der Effekt
von AkklimatisierungsmaBnahmen schnell wieder verloren geht.

Dartber hinaus sollte beachtet werden, dass Personen sich individuell hinsichtlich
der Fahigkeit ihres Korpers, sich zu kiihlen und damit Hitzebelastungen zu vertragen,
unterscheiden.



4. Wie konnen die negativen Folgen von Hitzebelastungen verringert werden?
Allgemeine Prinzipien
1. Flissigkeitszufuhr

Durst ist ein schlechter Anzeiger fir den Wasserbedarf. Wenn man wartet, bis man
Durst verspurt, ist man praktisch schon ,im Soll“. Einsatzkrafte sollten sicherstellen,
dass ihr Wasserhaushalt intakt bleibt, indem sie regelméaBig kleine Mengen Wassers
trinken. Man kann in kleinen Mengen etwas Salz zur Flissigkeit zugeben, aber das
ist nur erforderlich, wenn man schwer und Uber langeren Zeitraum schwitzt. Salztab-
letten sind unnétig und nicht zu empfehlen.

Folgen von Wassermangel (Dehydrierung)

Leidet der Koérper unter Wassermangel, so kann dies den Abtransport von Korper-
warme behindern sowie die Herz-Kreislauffunktionen und die Leistungsfahigkeit her-
absetzen. Schwitzen reduziert die Blutmenge, die im Korper zirkuliert. Also ist auch
weniger Blut vorhanden, um Wéarme in die AuBenregionen des Kdrpers (insbesonde-
re die GliedmaBen, aber generell zur Haut) zu transportieren und dort an die AuBen-
welt abzugeben. Wenn die kérperliche Belastung hoch ist, verlangt auch die Musku-
latur viel Blut, um arbeiten zu kénnen, und dies belastet den Kérper zusatzlich — und
erzeugt viel mehr Warme. Der Flussigkeitsverlust des Kérpers kann unter Extrembe-
dingungen bis zu drei Liter pro Stunde betragen.

Die Folgen sind:
e das Blutvolumen (die Menge Blut im Kérper) verringert sich.
e pro Pulsschlag wird weniger Blut gepumpt als unter normalen Bedingungen
somit:
Verringerung der Herzleistung
Beeintrachtigung des Blutflusses in der Haut
héhere Herzfrequenz
die Arbeit des Korpers wird als anstrengender empfunden (als unter normalen
Bedingungen)
hdhere Kérperkerntemperatur
Verringerung des Schwitzens (der Kérper stellt allméahlich das Schwitzen ein)
Verringerung der Sauerstoffaufnahme durch den Kérper
Verringerung der Belastungsfahigkeit.

Das bedeutet auch, dass weniger Blut zum Gehirn flieBt. Dies wiederum kann zu Er-
muadung, Desorientierung, Verwirrung, eine verringerte Fahigkeit Entscheidungen zu
treffen, eine erhéhte Wahrnehmung der Anstrengung und vielleicht sogar zu Be-
wusstseinsstdrungen fihren: Dies sind definitiv keine Symptome, die man bei einem
Innenangriff in einem brennenden Geb&ude haben mdchte.

Es ist klar, dass FlUssigkeitsmangel die Kreislauf- und Temperatur-
Regulierungsfunktionen des Kérpers herabsetzt. Genau auf diese Funktionen ist a-
ber die Einsatzkraft angewiesen, um mit Hitzebedingungen, Stoffwechsel- und psy-
chologischen Belastungen bei der Brandbekdmpfung fertig zu werden.



Deshalb ist es lebensnotwendig, den Flissigkeitshaushalt und damit die Blutmenge
des Korpers intakt zu halten, damit die Kreislauf- und Schwitzfunktionen auf optima-
lem Niveau weiter arbeiten kdnnen. Flissigkeitszufuhr ist die beste Verteidigung ge-
gen Hitzebelastungen.

2. Zufuhr von Elektrolyten

Elektrolyte sind u.a. Salze, die der Kérper zum Funktionieren braucht. Liegt der Flis-
sigkeitsverlust unter drei Litern, so kénnen die Korperreserven recht leicht wieder
erneuert werden, indem man dem Koérper Uber die Nahrung etwas zuséatzliches Salz
zufthrt. Die Niere verfagt Uber Ruckhaltemechanismen, um den Verlust von Natrium
(einem Bestandteil des Kochsalzes) zu verringern. Diese werden durch Training und
Belastungen aktiviert und sind unter normalen Belastungen in der Regel ausrei-
chend, um die Verluste dieser Stoffe gering zu halten und dem Kérper diese wichti-
gen Elemente zu erhalten.

3. Fithess

Physische Fitness spielt eine Hauptrolle fur die Fahigkeit des Korpers, mit Belastun-
gen (Stress) in heiBen und feuchten Umgebungen fertig zu werden. In der Brandbe-
kampfung sind das Herz, der Kreislauf, die Lungen und andere innere Organe oft
enormen Belastungen ausgesetzt. Jegliche Schwache des Herz-Atmungs-
Kreislaufsystems kann lebensbedrohlich werden, wenn dem Kérper hohe Belastun-
gen unter sehr heiBen Bedingungen abverlangt werden.

Die so genannte ,relative Arbeitsbelastung®, sie wird ausgedrickt in Prozent der ma-
ximal zu verkraftenden Belastung, bestimmt den Anstieg der Kérperkerntemperatur
unter korperlichen Belastungen. Je héher die maximal mdgliche Belastung, desto
geringer ist auch die relative Arbeitsbelastung in einer gegebenen beanspruchenden
Situation. Es ist daher von groBter Wichtigkeit, dass Angehérige der Feuerwehr eine
angemessene Fitness haben und regelmaBig medizinisch untersucht werden.

4. Hitze-Akklimatisation

Wenn man sich in Ubungen (z.B. bei Atemschutziibungen) wiederholt heiBen, belas-
tenden Umgebungen aussetzt, so passt sich der Kérper an und verbessert seine Fa-
higkeit, mit solchen Belastungen fertig zu werden. Es kann bis zu zehn Tagen wie-
derholter Belastungen unter heiBen Bedingungen dauern, bis der Kérper diese Fa-
higkeit verbessert, sich also akklimatisiert. Dieser Akklimatisationseffekt kann inner-
halb von zwei bis drei Wochen wieder verloren gehen.

Physiologische Faktoren der Akklimatisation

Durch Gewdhnung an heiBe Umgebungen (Akklimatisation) passt sich der Kérper
physiologisch an. Das heiBt, er ,lernt, mehr Blut vom K&rperkern an die Haut bzw. in
die Extremitaten flieBen zu lassen, um vermehrt Warme abzugeben. Diese Anpas-
sung ermdglicht, dass der Blutdruck stabiler bleibt, weil Blut effektiver verteilt wird.
Durch die Anpassung wird auch der Schweif3 dinnflissiger (er enthalt weniger Salz,
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weil der Kérper Salz zuriickhalt), der Kérper beginnt schon bei niedrigeren Tempera-
turen zu schwitzen und die SchweiBmenge, die der Kérper produziert, kann sich ver-
doppeln. AuBerdem wird der SchweiB gleichmaBiger auf die gesamte Kdérperoberfla-
che verteilt. All dies macht die Kihlung des Kérpers effektiver.

Hormonelle Anpassungen ermdglichen einen besseren Rickgewinn von Wasser in
den Nieren, wodurch der Urin konzentrierter wird. Dadurch steht mehr Wasser flr
SchweiBproduktion zur Verfigung. Auch Natrium wird durch Akklimatisation an heiBBe
Umgebungen besser von der Niere zuriick gewonnen und steht damit den Stoff-
wechselprozessen besser zur Verfligung.

Im Ergebnis ist die an Hitzebedingungen gewbhnte Einsatzkraft besser in der Lage,
unter belastenden Bedingungen hart zu arbeiten, bei geringeren Haut- und Kérper-
kerntemperaturen und bei geringerer Herzfrequenz. Dies allerdings nur, wenn die
Flussigkeitszufuhr gewahrleistet ist.

In den schwedischen Feuerwehren ist Fitnesstraining Pflicht. Die schwedischen
Einsatzkrafte missen einmal pro Jahr einen Fitnesstest bestehen, um sicher zu stel-
len, dass sie physisch fit genug sind, um unter Atemschutz in den Einsatz zu gehen.
Pro Schicht wird eine Stunde Fitness-Training gefordert, und wenn die Zeit es er-
laubt, durchlaufen sie zwei Fitness-Einheiten pro Tag. Alle Feuerwachen sind gut
ausgestattet mit Sporthallen, Trainingsrdumen und Sauna. In Schweden wird das
Saunieren von den Feuerwehrangehdrigen sehr ernst genommen, wobei auf Studien
verwiesen wird, die gezeigt haben, dass dies dem Kdrper sehr hilft, auch unter hei-
Ben, feuchten Bedingungen im Einsatz leistungsfahig zu bleiben. Um eine Anpas-
sung zu entwickeln, bedarf es zwei bis drei Wochen Trainings. Die Anpassung (Ak-
klimatisation) kann aber auch in ungefahr dem gleichen Zeitraum wieder verloren
werden. In Schweden werden Feuerwehrleute wahrend Ubungen regelmaBig heiBen
Bedingungen ausgesetzt. Die Sauna hat dabei zwei Hauptfunktionen: Sie wird nach
dem Fitness-Training eingesetzt, um den Akklimatisierungseffekt zu erhalten und
nach Ubungseinheiten mit echtem Feuer sowie nach realen Einsatzen, um die Haut
von Kontaminationen durch Rauch zu reinigen. Einer warmen Dusche mit Abseifung
folgt die Saunasitzung, der abermals eine Hautreinigung und eine warme Dusche
folgt, um die Poren offen zu halten.

Uberall in der Welt wird anerkannt, dass die Aufgaben, die von Einsatzkraften ver-
langt werden, sehr anstrengend sein kénnen. Dies ist besonders offensichtlich, wenn
Einsatzkrafte unter Atemschutz unter sehr heiBen und lebensfeindlichen Umgebun-
gen arbeiten. Fitness-Training und Akklimatisation an Hitze kénnen sich sehr positiv
auf die Fahigkeit, diese Aufgaben zu schaffen, auswirken.

Symptome erkennen und effektiv mit ihnen umgehen

Symptome von Hitzeerschdpfung
Viel SchweiBproduktion
ErmUdung/Erschépfung
Kopfschmerz

Schwindel

Ubelkeit und Erbrechen
Krampfe
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Behandlung*
Medizinische Notfallbehandlung ist erforderlich, da die Gefahr eines Hitzschlags be-

steht. Bis zum Eintreffen von Rettungsdiensten ist die betroffene Person wenn mdog-
lich an einen kuhlen Ort zu bringen. Wenn die betroffene Person bei Bewusstsein ist
und FlUssigkeitsaufnahme vertragen kann, kann kihles Wasser, dass langsam und
schluckweise zu trinken ist, und dass mit einem halben Teelbffel Salz pro Liter ange-
reichert ist, helfen, die Fllssigkeitsbalance wieder herzustellen.

Die Symptome beginnen oft ganz plétzlich und kédnnen einem Schockzustand ah-
neln. Hitzeerschdépfung kann zu einem Hitzschlag flhren. Sofortige medizinische
Versorgung ist erforderlich.

Symptome des Hitzschlags
1. Eingeschréanktes Schwitzen oder vélliges Einstellen des Schwitzens
Verwirrung
Delirium
Kdrpertemperaturen tiber 41°C
Bewusstseinstérungen bis zur vélligen Bewusstlosigkeit (Koma)

SNk w

Behandlung®
Hitzschlag ist ein medizinischer Notfall. Er kann lebensbedrohlich sein und erfordert

sofortige Notfallmedizin.

Erste Hilfe besteht aus Versuchen, den Kérper so schnell wie méglich zu kihlen, z.B.
indem die Kleidung der betroffenen Person mit kiihlem Wasser durchnasst wird und
indem man die Luftbewegung um den Kérper erhdht, z.B. durch kraftiges Fachern.

Hinweis: Die in diesem Artikel gemachten AuBerungen sind die des Autors und ent-

sprechen nicht notwendigerweise den Positionen des Queensland Fire and Rescue
Service.

Besuchen Sie die Webseite von Shan Raffel: http://users.tpg.com.au/sraffel/

* Diese kurzen Angaben ersetzen nicht das in Erste-Hilfe-Kursen vermittelte Fachwissen. Die empfoh-
lenen MaBnahmen kénnen auBerdem von Land zu Land unterschiedlich sein; Anm. des Ubersetzers
> Diese kurzen Angaben ersetzen nicht das in Erste-Hilfe-Kursen vermittelte Fachwissen. Die empfoh-
lenen MaBnahmen kénnen auBerdem von Land zu Land unterschiedlich sein; Anm. des Ubersetzers
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