LANDESAPOTHEKERVERBAND
BADEN-WURTTEMBERG e.V.

Sport im Sommer

Damit Fitness nicht zum Krampf wird

Stuttgart, den 12. Juli 2018 — Im Sommer macht Bewegung im Freien besonders viel
Spald. Doch bei grolier Hitze ist besondere Vorsicht geboten, denn auch beim Frei-
zeitsport kdnnen Sonnenstich und ein Hitzschlag drohen. Bei hohen Temperaturen
mussen Herz und Kreislauf deutliche Mehrarbeit leisten, um den Korper zu kihlen. In
der Folge ist der Mensch schneller erschopft und in seiner Leistungsfahigkeit einge-

schrankt.

Christoph Gulde, Vizeprasident des Landesapothekerverbandes Baden-Wurttemberg
erklart, worauf man achten muss, um einer Uberlastung vorzubeugen: ,Das Sport-
programm sollte in die kilhlen Morgenstunden gelegt werden, die Luft ist dann noch
frisch und die Ozonwerte sind dann am niedrigsten!* Ozon ist ein Gas, das die
Schleimhaute reizt und Kopfschmerzen verursachen kann. Wer nicht auf die frihen
Morgenstunden oder auf schattige Wege zum Trainieren ausweichen konne, solle
unbedingt an Sonnencreme, Sonnenbrille und eine helle Kappe denken um sich vor
Sonnenbrand und Sonnenstich zu schitzen, lauten weitere Tipps. Aulderdem rat der
Apotheker, regelmalig und ausreichend zu trinken: ,Denn unser korpereigenes
Klhlsystem braucht viel Flussigkeit. Der Schweil} auf der Haut kihlt uns. Darum soll-
te man schon einige Zeit vor dem Training mit dem Trinken beginnen, um die Was-
serspeicher des Korpers zu flllen. Wer langer als eine halbe Stunde Sport treibt, soll-
te eine Wasserflasche dabei haben, um das durchs Schwitzen verlorene Wasser und

Mineralien zu ersetzen.”

Wer sich schon vor dem Sport schlapp fuhlt oder Kopfschmerzen hat, sollte auf das
Training eher verzichten. Gulde: ,Unser Korper gibt uns die richtigen Signale, auf die
man besser hort. Bei Hitze sollte man nicht an seine Grenzen gehen und stattdessen

das Pensum reduzieren und éfter Pausen einlegen. Bei Warnsignalen wie Ubelkeit,
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Kopfschmerz, Muskelkrampfen oder gar Herzrasen sollte das Training sofort unter-
brochen werden. Dann heif’t es ab in den Schatten, sich dort setzen oder hinlegen
und nach Madglichkeit kleine Schlucke Wasser trinken.“ Nach dem Sport rat der Apo-
theker, sich nicht gleich eiskalt abzuduschen, sondern sich eine viertel Stunde Pause
zum Nachschwitzen zu gonnen: ,Das rasche Abkuhlen durch eine kalte Brause kann

im schlimmsten Fall zu Herzrhythmusstorungen fuhren.”

Der Landesapothekerverband Baden-Wurttemberg e. V. setzt sich fur die unabhangige Beratung von Pati-
enten, Gesundheitspravention und die sichere Abgabe von Arzneimitteln ein. In Baden-Wirttemberg gibt es
rund 2.500 o6ffentliche Apotheken. Der Verband vertritt die wirtschaftlichen und politischen Interessen seiner
Mitglieder. Um das Wohl der Patienten kimmern sich im Land neben den approbierten Apothekerinnen und
Apothekern auch rund 15.000 Fachangestellte, Uberwiegend Frauen, in Voll- oder Teilzeit.

Der Landesapothekerverband Baden-Wiurttemberg e. V. ist zertifiziert nach DIN EN ISO 9001:2015.

lhre Interviewwiinsche und Riickfragen richten Sie bitte an:

Landesapothekerverband Baden-Wirttemberg e. V.

Frank Eickmann

T.: 0711 22334-77, F.: -99
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Weitere Informationen unter www.apotheker.de

Jetzt Fan werden: Landesapothekerverband Baden-Wiirttemberg e. V. auf www.facebook.de
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