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Wir gehen falsch mit Hitze um. Zumindest die meisten von uns. Wie

sich unser Korper besser an die Hitze anpassen kann:

Lesedauer 8 Minuten

Es ist moglich, unseren Kérper in nur wenigen
Wochen darauf zu trainieren, mit hohen
Temperaturen besser umzugehen. Kirzlich habe
ich in der New York Times einen spannenden
Artikel gelesen, der meinen intuitiven Umgang
mit Hitzewellen auf den Kopf gestellt hat. Und
da wir ja mehr Hitzetage erwarten diirfen, macht
es Sinn, sich nicht nur klimaaktivistisch zu
betatigen, sondern sich korperlich besser fiir
diese Zukunft zu wappnen.

Der NYT-Artikel startet mit dieser kurzen
Geschichte: In einem kleinen, versiegelten Raum
schluckte Olivia Leach eine ,Pille’, die bald ihre
Innentemperatur Gberwachen wiirde. Dann stieg
sie auf ein stationadres Fahrrad und machte sich
bereit zu schwitzen. Als sie langsam in die Pedale
trat, begann sich der Raum alle finf Minuten um
ein Grad zu erwarmen.

Es fuhlte sich an "wie ein schwiler, heiRer
Sommertag, an dem man schweilRgebadet ist",
sagte Frau Leach, eine Doktorandin.

Frau Leach arbeitet im Labor von Larry Kenney,
einem Professor fiir Physiologie und Kinesiologie
an der Penn-State-Universitat. Die Arbeit des
Labors ist Teil einer wachsenden Zahl von
Forschungsarbeiten, die sich mit der Frage
befassen, wie der Kérper mit Hitze umgeht und
wie man Menschen helfen kann, sich an
heilleres Wetter zu gewdhnen.

Es gibt mehr Hitzetote

Diese Art Forschung ist dringlicher geworden, da
immer mehr Teile der Welt mit einer
zunehmenden Anzahl gefahrlich heier Tage
konfrontiert sind. Allein in den Vereinigten
Staaten verursachte extreme Hitze im Jahr 2023
mindestens 2.302 Todesfalle.
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Quelle: istockphoto.com: humonia

In 2023 warnte der deutsche Gesundheits-
minister Karl Lauterbach, dass es in Deutschland
8.000 Hitzetote gegeben hatte und dass er sich
darum kiimmern wirde, dass diese Zahl halbiert
werde. Danach habe ich allerdings nichts mehr
davon gehort. Wie so oft bei den Ankiindigungen
der Ampelminister. Belastbare Quellen nannte
Minister Lauterbach nicht, vielleicht wollte er
nur geschwind vom PR-Zug der Klimaaktivisten
mitgenommen werden. Lauterbachs
Losungsvorschldge folgen der zeitgeistigen
Berliner Vorstellung des unmiindigen Biirgers,
der fiir alles den Nanny-Staat braucht:

# ausreichend Wasser trinken
# im Schatten bleiben

# leichte Kost essen

# Wohnung kiihl halten

# Anstrengung vermeiden

# auf sich und andere achten

Die Amerikaner gehen erfrischend aktiver an das
Problem heran.


https://context-in-marketing.de/
https://ka-brandresearch.com/braincandies/
https://www.nytimes.com/2024/07/28/well/heat-stress-body-temperature.html
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Ohne die richtige Vorbereitung kann eine
Uberanstrengung des Kdrpers bei extremer Hitze
todlich sein. Nach Angaben der Occupational
Safety and Health Administration (Behorde fir
Arbeitssicherheit und Gesundheitsschutz) tritt
fast die Halfte aller hitzebedingten Todesfalle bei
Arbeitnehmern bereits am ersten Arbeitstag
drauRen in starker Hitze auf, und mehr als 70
Prozent ereignen sich innerhalb der ersten
Woche. In Anbetracht dieser Risiken hat die
Regierung Biden neue Vorschriften zum Schutz
von Arbeitnehmern, die in der Hitze arbeiten,
vorgeschlagen.

Der Vorschlag sieht vor, dass Arbeitnehmer
Anspruch auf so genannte Akklimatisierungs-
plane haben, die es neuen Arbeitnehmern, die
nicht an hohe Temperaturen gewohnt sind,
ermoglichen, sich durch eine schrittweise
Erhéhung ihrer Arbeitszeit sicher an die Hitze
anzupassen. Das ist Hilfe zu besserer Resilienz,
statt Lauterbachs passiver Schonhaltungen.

"Hitze ist Stress, und unser Korper passt sich an
Stress an, wenn wir ihm wiederholt ausgesetzt
sind", sagt William Adams, Kinesiologe an der
Universitat von North Carolina.

Die Hitzeakklimatisierung wird haufig zur
Unterstlitzung von Menschen eingesetzt, die
regelmaRig intensive Aktivitdten im Freien
ausliben, wie Sportler, Arbeiter im Freien und
Militdrangehorige. Wenn die Temperaturen
steigen, kbnnen Menschen davon profitieren,
wenn sie versuchen, ihre Hitzetoleranz zu
erhohen.

"Fangen Sie an, sich an der frischen Luft zu
bewegen, setzen Sie sich Hitze aus und arbeiten
Sie sich nach oben", sagt Michael Sawka,
auBerordentlicher Professor fiir
Biowissenschaften am Georgia Institute of
Technology, der die Hitzeakklimatisierung
untersucht hat. "Sie werden feststellen, dass
Ihre Hitzetoleranz zunimmt*
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Die Vorteile der Anpassung an die Hitze

Wenn es heild ist, sucht unser Kérper nach
Wegen, um sich abzukihlen. Man fangt an zu
schwitzen, und das Herz beginnt starker zu
pumpen. Aber extreme Hitze kann das Herz zu
stark schlagen lassen. Der Blutdruck kann zu
sinken beginnen. Man kann so sehr schwitzen,
dass man dehydriert oder schwindelig wird.

Die Idee hinter der Akklimatisierung besteht
darin, unseren Kérper zu trainieren, um mit der
Hitze besser umgehen zu kdnnen, wobei wir mit
kleinen Dosen beginnen. Man kénnte damit
beginnen, einige Tage lang eine halbe Stunde
leichte oder moderate Bewegung in der Hitze zu
machen, gefolgt von einer Stunde in den
nachsten Tagen. Nach und nach steigern wir uns
zu intensiveren Aktivitdten bei groRerer Hitze
und Uber ldngere Zeitrdume. Im Allgemeinen
reichen zwei Wochen taglicher Hitzeeinwirkung
bei einer korperlichen Aktivitdt von 60 bis 90
Minuten aus, damit sich der Kérper an die Hitze
gewohnt.

Der Korper lernt seine Kerntemperatur immer
besser zu regulieren. Der Gesamtwassergehalt
im Korper steigt, und das Blutplasma dehnt sich
aus. Das bedeutet, dass sich das Herz schneller
flllt und nicht mehr so oft schlagen muss, um
Sauerstoff zu transportieren. AuBerdem kann
mehr Blut in Richtung Haut flieRen, wo es
geklhlt werden kann.

Mit der Zeit schwitzt man friher und mehr. Das
hilft dem Koérper, bei groRRer Hitze langer kihl zu
bleiben. Man speichert auch mehr Salze, was
bedeutet, dass weniger Elektrolyte liber den
Schweild verloren gehen. AuBerdem produziert
der Kérper mehr Hitzeschockproteine, die zum
Schutz vor Hitzestress und zu dessen Behebung
beitragen.


https://context-in-marketing.de/
https://ka-brandresearch.com/braincandies/
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Einige dieser Wirkungen lassen sich bereits nach
wenigen Tagen feststellen.

Quelle: istockphoto.com: elenaleonova

Wie man sich akklimatisiert

Wie dieser Prozess aussieht, hangt von Eurem
Gesundheitszustand, dem Fitnessniveau und Euren
Anforderungen an die Hitze ab. Der Korper passt
sich an die Belastung an, die lhr ihm zumutet.
Leichte Ubungen bei trockener Hitze
beispielsweise gewdhnen nur an leichte Ubungen
bei trockener Hitze.

"Man kann sich anpassen, indem man sich nur in
Ruhe der Hitze aussetzt, aber man wird nicht die
gleiche Anpassung erreichen, wie wenn man
korperlich aktiv in der Hitze ist", sagte

Dr. Sawka. ,Man will es nicht tibertreiben. Aber Sie
sollten sich so anpassen, dass es fiir lhren Korper
nicht schadlich ist, wenn Sie dem ausgesetzt sind.”

Und obwohl die Akklimatisierung die Bewaltigung
heilRer Tage erleichtern kann, hat jeder Mensch
eine Grenze, sagte Frau Leach. "Es gibt eine
Obergrenze fiir die moglichen Anpassungen".

Wenn Sie in der Lage sind, lhre Hitzetoleranz zu
erhdhen, sollte die Arbeit bei heien
Temperaturen an ein oder zwei Tagen pro Woche
Ihrem Korper helfen, seine Anpassungen
aufrechtzuerhalten, so Dr. Adams.
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Ohne regelmalige Hitzeeinwirkung lasst die
Wirkung jedoch nach etwa einem Monat nach.
Allerdings merkt sich der Kérper einige der
Anpassungen, was die Akklimatisierung beim
nachsten Mal erleichtern sollte.

Ich fahre in vier Wochen nach Siditalien, wo
aktuell eine Hitzewelle anhalt. Ich werde mich
die nachste Zeit bewusst vorbereiten. Bisher
hatte ich mich immer iber mein im Sommer zu
heiBem Fitnessstudio beschwert. Jetzt nutze
ich das mit einem Lacheln. Sollte es Mitte
September immer noch heifd in Apulien sein,
werde ich nach Ankunft tagliche sportliche
Einheiten zur weiteren Akklimatisierung
priorisieren.

Vermutlich hatte ich irgendwo in diesem
BrainCandy schreiben miissen: , Fragt Euren
Arzt oder Apotheker” bevor lhr einfach
selbstmotiviert startet, aber ich rede ja mit
klugen Menschen, die den Nanny-Staat nicht
brauchen, oder? Und noch eines, der Artikel in
der New York Times negiert die hilfreiche
Unterstlitzung unserer Anpassung an die Hitze
durch die regelmaRige Einnahme von
Elektrolyten. Wenn man sich nicht
hauptsachlich von hochverarbeiteten
Lebensmitteln mit hohem Salzgehalt erndhrt,
dann kann man beherzt bei passenden
Supplements zugreifen. Ich liebe LMNT
(ausgesprochen: Element) — aber daran kommt
man aktuell in Europa leider nur schwer dran.
Aber Amazon und Co bieten eine riesige
Auswahl flir Sportler, da findet jeder etwas.


https://context-in-marketing.de/
https://ka-brandresearch.com/braincandies/
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Buchempfehlung
Von Ralph Ohnemus, Uwe H. Lebok, Florian Klaus:

Cntext-Marketing

Der Schliissel zum herverhalten

Context-Marketing

Der Schlissel zum Verbraucherverhalten zum Bestellen.

Feedback, Anregungen oder Kritik zu diesem Artikel:
braincandy@ka-brandresearch.com

Der Autor

Ralph Ohnemus, CEO. Seit 2001 Vorstand und Hauptanteilseigner von

K&A BrandResearch. Vorher war er 15 Jahre Kunde von K&A BrandResearch. |
Nationale und internationale Marketing- und Vertriebserfahrung in Q &Z
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