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"Sommer in der Stadt"

Die Anzahl der heifl3en Tage ist in den letzten paar Wochen erheblich gestiegen, immer wieder wurde die
30-Grad-Marke geknackt. Da bringt selbst eine kurzfristige Abkiihlung am Stachusbrunnen in Mnchen,
wie es die Spider Murphy Gang in ihrem Klassiker ,, Sommer in der Stadt” empfiehlt, nicht mehr viel.

Daher wollen wir Ihnen heute einerseits ein paar allgemeine Tipps im Umgang mit Sommerhitze geben
und andererseits hervorheben, worauf man im Falle einer Krebserkrankung noch zusétzlich achten sollte.

1. Flussigkeit
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Der Mensch besteht zu 50-70% aus Wasser und das sollte trotz heil3er Temperaturen auch so bleiben.
Achten Sie bei Hitze also darauf, dass Sie deutlich mehr Flissigkeit bendtigen. Es gilt daher viel zu
trinken (z.B. Wasser, ungesiifdter Tee oder Saftschorle). Nicht zu empfehlen sind hingegen alkoholische
und grof3e Mengen koffeinhaltiger Getranke. Sollten Sie dazu neigen, das Trinken zu vergessen, gibt es
bei spiel sweise kostenlose Trink-Apps, bei denen Sie regel méaldige Erinnerungen einstellen kdnnen.
Alternativ kdnnen Sie sich auch eine Flasche mit Flllstrich (z.B. 1-Liter-Flasche) fullen und sich einen
Wecker stellen, bis wann Sie die Flasche ausgetrunken haben sollen. Ob ausreichend FlUssigkeit
zugefihrt wurde, erkennt man daran, dass der Urin hellgelb gefarbt ist. [1]

Neben Getranken kénnen kalorienarme Nahrungsmittel mit einem hohen Wasseranteil ebenfalls dazu
beitragen, den FlUssigkeitsbedarf zu decken. Geeignete Lebensmittel sind natirlich in erster Linie
Gemuse und Obst. Um kalorienarmes Wassereis herzustellen, kénnen Sie bei spiel sweise Obst mit hohem
Wassergehalt (Wassermelone, Himbeeren, ...) mit Holzstielen einfrieren (siehe Blogartikel ,,Was haben
Gurke und Wassermel one gemeinsam?‘). Welitere passende Rezepte finden Sie im Blogbeitrag
«Erfrischung geféllig: Rezepte mit Gurke und Wassermelone®.

2. Abkuhlen
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Bei Hitzeist es empfehlenswert, den Korper abzukiihlen, bei spiel sweise durch lauwarmes oder kaltes
Duschen, feuchte Wickel oder Wasser aus einer Sprihflasche. Tragen Sie méglichst lockere und luftige
Kleidung, z.B. aus Leinen oder leichter Baumwolle. Schlief3en Sie tagstiber die Fenster und verschatten
Sie bei Sonnenschein Ihre Wohnung durch Rollladen oder Jalousien. L iiften Sie nachts und in den friihen
Morgenstunden. Falls sich Ihre Wohnung dennoch zu stark aufheizt, suchen Sie zwischendurch kiihlere
Orte auf, wie z.B. klimatisierte offentliche Gebaude, Kirchen oder schattige Parkanlagen bzw. Wald. [1]

Generell herrscht in Grof3st&dten aufgrund des sogenannten ,, urbanen Warmeinsel effekts® auch nachts
eine hohere Temperatur als auf dem Land. Beton speichert Warme besser a's natiirliche Materialien wie
etwa Holz. Zudem geht Warme immer von einem warmeren auf ein kalteres System Uber, was dazu fuhrt,
dass aufgehei zte Gebaude, sobald die Temperaturen abends sinken, ihre Warme an die Umgebungsl uft
abgeben. Dadurch gibt es fur Stadtbewohnerlnnen bei Hitzewellen insgesamt weniger Mdglichkeiten, der
Hitze zu entkommen. [2]

Verlegen Sie Ihre Schlafstétte daher falls mdglich in kiihlere Bereiche der Wohnung und nutzen Sie statt
der Bettdecke ein diinnes Leintuch. [1]

3. Sonnenschutz

3/6



"Sommer in der Stadt" - Montag 01, Aug, 2022
Blog: Wissen gegen Krebs von Sarah Schuster

Achten Sie al's Krebspatientln mehr denn je auf ausreichend Sonnenschutz, da viele Tumortherapeutika,
Immuntherapien oder auch das bei depressiven Verstimmungen haufig el ngesetzte Johanniskraut eine UV -
sensibilisierende Wirkung haben. Das bedeutet, dass die Haut empfindlicher auf UV-Strahlung reagiert.
Als Schutz empfiehlt sich eine Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor sowie leichte, lockere

Kleidung und eine Kopfbedeckung. [3]

4. Kor perliche Anstrengung

Vermeiden Sie bei extrem heil3en Temperaturen sehr anstrengende Aktivitaten. Zur Planung |hrer
Unternehmungen kénnen Sie die Hitzewarnapp des Deutschen Wetterdiensts [4] nutzen. Bel groler Hitze
sollten insgesamt haufiger Pausen eingelegt werden — am besten an kihlen, schattigen Orten. Da
korperliche Fitness insgesamt ein préventiver Faktor bei Hitze ist und Bewegung nattrlich auch in den
Sommermonaten nicht zu kurz kommen sollte, legen Sie I hre sportlichen Aktivitdten am bestenin die
fruhen Morgenstunden, wenn es am kihlsten ist. [1]

5. Hitzschlag

Rufen Sie bei starken durch die Hitze verursachten Beschwerden wie einem Hitzschlag den
Rettungsdienst (112). Laut Dr. Julia Schoierer und Prof. Dr. Stephan Bése-O"Reilly vom Institut fir
Arbeits-, Sozial- und Umweltmedizin des LMU Klinikums kdnnen folgende Symptome koérperliche
Warnsignale fur einen Hitzschlag sein: Bewusstseinseintribung mit reduzierter Ansprechbarkeit,
hoher/niedriger Blutdruck, schwere Atemnot, Benommenheit und Schwindel. Seien Sie achtsam und
aufmerksam gegenuber sich selbst und anderen Personen! [1]

6. Medikamente
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Die meisten Krebspatientl nnen missen regel maldig Medikamente einnehmen. Bei grof3er Hitzeist laut Dr.
Alina Herrmann und ihrem Team vom Universitatsklinikum Heidelberg bel der Einnahme von
Arzneimitteln Vorsicht geboten. Achten Sie bei hohen Temperaturen vor allem auf die korrekte Lagerung
lhrer Arzneimittel, damit sie keinen physikalischen Schaden nehmen und die Qualitét ihrer Medikamente
nicht beeintrachtigt wird. Insbesondere auf Reisen oder bei langen Autofahrten sollte das berticksichtigt
werden. Allgemein gilt, die Arzneimittel moglichst kiihl und trocken zu lagern. Der Beipackzettel liefert
Informationen zu den vorgeschriebenen Lagerungsbedingungen. Sind laut Belpackzettel keine
besonderen L agerungsbedingungen zu beachten, wurden die Medikamente auch bel Extremwerten von
40°C und 75% L uftfeuchtigkeit auf ihre Stabilitat untersucht. [5]

Aul3erdem kann die Temperatur- und Kreislaufregulation unseres K érpers durch die Einnahme
bestimmter M edikamente beeintréchtigt sein. Andersherum kann auch die Konzentration von
Arzneimitteln im Blut aufgrund korperlicher Anpassungsmechanismen und Kreislaufveranderungen
beeinflusst werden. So greifen beispielsweise Diuretika in den Wasserhaushalt ein und bestimmte
Psychopharmaka fiihren zu einer Zunahme der Korpertemperatur. [5]

Es empfiehlt sich daher, die verordnete Medikation vor einer Hitzewelle oder noch besser vorsorglich vor
der heiRRen Jahreszeit mit den behandelnden Arzten diesbeziiglich zu besprechen und — falls nétig —
anzupassen.

Wir hoffen, dass Sie mit diesen Tipps gut durch den Sommer kommen. Denken Sie daran: bei Hitze viel
trinken und einfach 6fter Pausen machen — Sommer ist dann ja doch oft die Zeit, in der es zu heil3 ist, um
das zu tun, wozu esim Winter zu kalt war. ?
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