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Sommerliche Unfalle

Grillen? Klar - mit Sicherheit!

Ob bunte Gemiisespiel3e oder ein saftiges Steak — in Gdrten und Parks wird
im Sommer viel gegrillt. Immer wieder kommt es dabei auch zu gefahr-
lichen Unfallen, verursacht vor allem durch fliissige Brandbeschleuniger,
die in die heilRe Glut gespritzt werden. Damit die Gaumenfreuden auch ein
geselliger Genuss bleiben, lohnt es sich, ein paar Tipps zu beachten.

Der typische Geruch von Grillkohle und leckerem Grillgut ist bei warmen
Temperaturen fast allgegenwartig. Grillen bedeutet Genuss und Lebens-
freude und ist verbunden mit Spal3 und guter Laune. Die kann einem aber
schnell vergehen, wenn man sich die Zahlen zu Grillverletzungen einmal
genauer anschaut. Laut Deutscher Gesellschaft fir Verbrennungsmedi-
zin kommt es in Deutschland jedes Jahr zu etwa 4.000 Grillunfallen. ,Die
meisten Unfalle am Grill gehen gliicklicherweise glimpflich aus, allerdings
konnen die Verletzungen auch mittelschwer oder schwer bis lebensbe-
drohlich sein’, so Dr. Utta Petzold, Medizinerin bei der BARMER GEK.

Haufig wurden in diesen Fallen Benzin oder Spiritus verwendet, um dem
Grill schneller einzuheizen. Kommt die Flissigkeit mit der heiRen Glut in
Kontakt, kdnnen sich die Gase schlagartig entzinden und mehrere Meter
hohe Stichflammen entstehen. Verletzt werden umstehende Personen
dann vor allem an Bauch, Armen und Oberschenkeln. Kinder sind beson-
ders gefahrdet, denn aufgrund ihrer geringen KorpergroRe bewegen sie
sich auf Augenhdhe zum Grill. ,Ob Kind oder Erwachsener — wer die hei-
Ren Gase einatmet, kann neben den Hautverletzungen auch Verbrennun-
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gen der oberen, in schweren Fallen auch der unteren Atemwege erleiden
und sich lebensgefahrlich verletzen®, weil3 Petzold.

Sicher ist sicher

So banal es klingt: Flissige Brennstoffe diirfen nicht auf heiRe Kohle gegos-
sen werden. Deshalb lautet die wichtigste Regel, um schwere Grillunfalle
zu vermeiden, nur feste Grillanziinder oder Pasten zu verwenden. Der Grill
sollte zudem sicher, also auf einem festen Untergrund und ohne zu wa-
ckeln, stehen. Wenn sich spielende Kinder oder Hunde in der Umgebung
aufhalten, ist besondere Vorsicht geboten, denn im Spiel kann auch ein
vermeintlich fest stehender Grill schnell ungewollt umgestofl3en werden.
,Eltern sollten ihrem Nachwuchs auRerdem den Umgang mit dem heil3en
Grill und offenem Feuer erklaren und ihnen die Gefahren aufzeigen’, rat
Petzold. Sicherheitshalber sollten auch immer ein mit Wasser geftllter
Eimer oder ein Feuerloscher bereit stehen.

Kommt es trotz aller Vorsichtmal3nahmen zu einem Unfall, missen als ers-
tes die Betroffenen in Sicherheit gebracht und der Grill mit Sand oder Wasser
geldscht werden. ,Menschen, deren Kleidung Feuer fangt und die in Panik
weglaufen, missen aufgehalten und deren Kleidung umgehend geldscht
werden, um schwerwiegende Verbrennungen zu vermeiden’, so Petzold.
Neben dem Feuerldscher kann auch eine Decke zum Ersticken der Flammen
eingesetzt werden, diese darf aber keine synthetischen Fasern enthalten.

Sport bei Hitze
So macht der Korper nicht schlapp

Bewegung an der frischen Luft macht bei gutem Wetter besonders viel
SpaR. Doch mit den héheren Temperaturen im Sommer ist Sport fir den
Korper belastender als sonst. Auch erhohte Ozonwerte und starke Son-
neneinstrahlung konnen dem Korper zusetzen. Wer ein paar Dinge beach-
tet, muss auf sein sommerliches Work-out aber nicht verzichten, meint
Klaus Mohlendick, Diplom-Sportwissenschaftler bei der BARMER GEK.

Egal ob Wandern, Laufen oder Radfahren — im Sommer ist Sport im Freien
besonders schaon. Trinken ist fur Freizeitsportler jetzt das A und O. ,Bei
Hitze produziert der Korper mehr Schweil3, um die Korpertemperatur kon-
stant zu halten. Der Schweif3 auf der Hautoberflache verdunstet und kihlt
den Korper ab. Die verlorene Flissigkeit muss wieder aufgefullt werden.
Das ist umso wichtiger, wenn bei sommerlicher Hitze Sport getrieben
wird”, erklart Mohlendick die Zusammenhange. Er empfiehlt, besonders
viel zu trinken. Hilfreich sind schon kleine Mengen vor dem Sport, auf3er-
dem alle 20 Minuten ein paar Schlucke, wenn das Training langer als 60
Minuten dauert. Auch wer nicht so fit ist, profitiert von den zusatzlichen
kleinen Trinkpausen. ,Nach dem Training muss dem Korper ebenfalls wie-
der Flissigkeit zugefiihrt werden, am besten in Form von zimmerwarmen
Schorlen, ungestiRtem Tee oder Wasser”, weil3 Mohlendick.

Besonders wichtig ist im Sommer natirlich auch der UV-Schutz. Wer
im Freien trainieren mochte, sollte sich daher durch geeignete Kleidung
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=> Was tun im Notfall?

= Bei kleineren Verletzungen
kann zur Schmerzlinderung
zehn bis 15 Minuten lang
mit Leitungswasser (18 bis
20°C) gekihlt werden. Kein
Eis verwenden, um Unter-
kihlungen zu vermeiden.

= Nach dem Kihlen die
Wunden mit sterilen Tichern
(z.B. aus dem Autoverbands-
kasten) abdecken und evtl.
den Arzt aufsuchen.

= \Jerbrannte Kleidungssticke
sollten entfernt werden,
wenn sie nicht mit der Haut
verklebt sind. Sind mehr als
flinf Prozent der Korper-
oberflache verbrannt, sollte
der Rettungsdienst
gerufen werden. Faust-
formel: Handinnenflache
des Betroffenen entspricht
einem Prozent der Kor-
peroberflache.

G

Wer auch im Sommer Sport treiben
maochte, sollte fir das Training die
kihleren Morgen- oder Abendstunden
wahlen.

Seite 2


http://www.dgk.de/fileadmin/user_upload/Gesundheit-pdf/spielplatzcheck.pdf

schitzen und zusatzlich mit einer UV-Schutzmilch eincremen. ,Die Kleidung

sollte moglichst atmungsaktiv sein und auch UV-Strahlen abhalten. Der > Der richtige UV-Schutz

Kopf kann durch eine luftdurchlassige Kappe oder mit einem Nackentuch, Das UV-Schutzmittel sollte
und die Augen durch eine spezielle Sport-Sonnenbrille geschitzt werden’, wasserfest sein und einen
so Mohlendick. ausreichenden UV-Schutz
einschlieBlich UV-A -Filter
Dem Korper die zusatzliche Belastung erleichtern bieten. Exponierte Korper-
Wenn moglich, sollten Sportler auf Trainingseinheiten in der mittaglichen stellen wie Gesicht, Nacken,
Hitze verzichten, da zu dieser Zeit die Temperaturen und die Ozonwerte Arme und Beine sollten griind-
besonders hoch sind. Wesentlich besser eigenen sich die meist noch kiihlen lich eingecremt werden. Bei
Morgenstunden fiir die Bewegung im Freien. Wer es aber morgens nicht langeren Touren lohnt es sich,
schafft, kann die Sporteinheit auch in den Abend verlegen, allerdings dauert den Schutz durch wiederholtes
es dann meist langer, bis die Temperaturen sich wieder ein wenig abkuhlen. Auftragen zu erneuern.

Die Wahl der ,richtigen” Kleidung kann dem Kaorper zusatzlich helfen, die
SchweilBverdunstung zu gewahrleisten. ,Locker sitzende und atmungsak-
tive Kleidung hilft beispielsweise, wenn man stark schwitzt. Der Schweif3
kann dann ungestort verdunsten, und eine Luftzirkulation ist gewahrleistet.
Das kihlt den Korper ab’, erklart Mahlendick.

Im Sommer sollte vor allem ein Uberhitzen vermieden werden. Es entsteht,
wenn der Korper so viel Flissigkeit verliert, dass kaum gentigend Schweil3
nachgebildet werden kann. ,Symptome wie Schwindel, Kopfschmerzen
oder Ubelkeit sind daher immer ernst zu nehmen’, rat Méhlendick. In die-
sem Fall sollte das Training unterbrochen und schattiges Platzchen aufge-
sucht werden, damit der Korper abkihlen kann. Wer dann die FiiRe hoch-
lagert und auch etwas trinkt, ist meist schnell wieder auf den Beinen. Noch
besser ist es nattrlich, es gar nicht erst so weit kommen zu lassen. Deshalb
rat der Experte, bei warmen Temperaturen das Trainingstempo etwas zu
drosseln, gegebenenfalls auch Pausen zu machen oder einfach kiirzere
Sporteinheiten zu planen.

Sommerhitze

Tipps fur Senioren

Sommer, Sonne, gutes Wetter — die Laune steigt, die hohen Temperaturen
konnen allerdings auch den einen oder anderen belasten. Vor allem Senio-
ren leiden unter der sommerlichen Hitze oft betrachtlich. Sie trinken meist
sehr wenig, weil ihnen das Durstgefuhl fehlt, zusatzlich verliert der Korper
durch starkes Schwitzen viel Flissigkeit und damit auch wichtige Mineral-
stoffe. Als Folge kann der Korper austrocknen.

LRichtig” essen und trinken

Der wichtigste Tipp bei hochsommerlichen Temperaturen ist zwar nicht
neu, aber deswegen nicht minder wichtig: trinken, trinken und nochmals
trinken. ,Den Salzverlust durch starkes Schwitzen kann man am besten

durch natriumreiches Mineralwasser oder tassenweise getrunkene Ge- Altere Menschen, die unter der
muse- oder Fleischbriihen wieder ausgleichen’, weif3 Dr. Ursula Marschall, sommerlichen Hitze leiden, sollten
leitende Medizinerin bei der BARMER GEK. Die empfohlene Trinkmenge besonders viel Trinken und ,einen
von mindestens zwei Liter taglich kann man auch durch selbst gemischte Gang runterschalten”.
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Fruchtsaftschorlen zufiihren. ,Ein Trinkplan kann speziell alteren Menschen

dabei helfen, gentigend Flussigkeit aufzunehmen. Auf diese Weise trinkt > Tipp
auch, wer noch keinen Durst versplrt’, rat Marschall. Ein weiterer Trick ist Bei Hitze sollte man beson-
es, die notige Trinkmenge schon zu Beginn des Tages in Sichtweite bereit zu ders auf seinen Korper horen.
stellen. Das kann eine wertvolle Gedankenstiitze sein. Treten bei alteren Menschen
Midigkeit, Kopfschmerzen
Auch sinnvoll zusammengestellte Mahlzeiten konnen dem Korper bei der oder Konzentrationsschwache
Hitze dabei unterstutzen, besser mit den hohen Temperaturen fertig zu auf, konnen dies schon erste
werden. Leichte Kost aus wasserreichem Obst, GemUse, Salat und Nudeln, Anzeichen fir einen Flissig-
Fisch oder magerem Fleisch belasten das Verdauungssystem nicht unnétig. keitsmangel sein. In diesem Fall
Auch, mehrere kleine Mahlzeiten iiber den Tag verteilt einzunehmen, ist kann Trinken von alkoholfreien
sinnvoll. Flissigkeiten Abhilfe schaffen,
bei Unsicherheiten sollte ein
Trotz Hitze muss niemand den ganzen Tag lber im Haus bleiben. Im Ge- Arzt aufgesucht werden.

genteil: Etwas Bewegung bringt den Kreislauf in Schwung. Allerdings sollte
man Einkaufe oder Spaziergange am besten in die noch kiihlen Morgen-
stunden legen und stattdessen die Mittagshitze konsequent meiden.
Leichte und locker sitzende Kleidung, kann zusatzlich helfen, mit der Hitze
besser zurechtzukommen. ,Zu Hause kdnnen Kneippgusse, aber auch kiihle
FuRbader, lauwarme Duschen oder nasse Tiicher auf der Haut die hohen
Temperaturen ertraglicher machen’, so Marschall.

Vorsicht bei Medikamenten

Besonders Senioren nehmen haufig verschiedene Medikamente ein, oft
sind auch wassertreibende oder blutdrucksenkende Praparate dabei.

Durch den zusatzlichen Flussigkeitsverlust beim Schwitzen kann dann

der Kreislauf ganz schon durcheinander geraten. Hier kann der Hausarzt
weiterhelfen. Niemals sollten Medikamente ohne seinen Rat reduziert oder
abgesetzt werden.

Herkulesstaude

Schon, aber gefahrlich

Fast jeder hat sie schon einmal gesehen, aber viele kennen die Gefahr nicht,
die von der Herkulesstaude, auch Riesen-Barenklau genannt, ausgeht.
Imposant steht die von Juni bis September blihende Pflanze oft in Mas-
senbestanden am StraBenrand, auf Wiesen, in Garten und Parkanlagen und
fasziniert vor allem Kinder mit ihrer Erscheinung. Der Saft der Pflanze kann
allerdings schwere Hautreaktionen ausldsen.

Die urspriinglich aus dem Kaukasus stammende Pflanze enthdlt in allen
Pflanzenteilen, auch in vertrockneten Stangeln und Bluten, die giftige
Substanz Furocumarin. Dieses kann zusammen mit Sonnenlicht zu grof3en
Blasen und nassenden Ekzemen fiihren, im Sinne einer schweren Haut-
verbrennung. Auch Schwellungen und Verfarbungen konnen auftreten, die
nur sehr langsam abheilen und lange sichtbar bleiben. Schon bei leichten

Beriihrungen kann die Pflanze den giftigen Saft tiber ihre feinen Harchen Die Bliiten, aber auch Stengel und Blatter
abgeben. ,Das Ergebnis dieser fototoxischen Reaktion ist manchmal auch der Herkulesstaude sind gesundheits-
erst einige Tage spater sicht- und vor allem spiirbar, wenn die Giftstoffe schadlich. Vor allem Kinder sollten nicht
nicht zuvor abgewaschen wurden und das UV-Licht erst spater auf die mit ihr in Kontakt kommen.
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Haut trifft", wei Dr. Utta Petzold, Dermatologin bei der BARMER GEK. Aber
nicht nur der direkte Kontakt mit der Pflanze, auch ein langerer Aufenthalt
unmittelbar neben den Pflanzen kann zu kdrperlichen Problemen fiihren:
Durch die austretenden Dampfe kann es zu Atemnot, Ubelkeit oder einer
akuten Bronchitis kommen.

Kinder sind besonders gefahrdet (B Y s e

Aufgrund ihrer Grol3e und dem oft massenhaften Auftreten fasziniert der Herkulesstaude:

die Herkulesstaude besonders Kinder und |adt sie formlich zum Spielen
ein. Aus den bis zu zehn Zentimeter dicken, hohlen Stangeln lassen sich
Blasrohre und Ringe basteln, die Friichte konnen als Wurfgeschosse dienen
und auch zum Verstecken scheint die Pflanze prima geeignet. ,Da die Haut
von Kindern noch empfindlicher als die von Erwachsenen ist, muss der
Nachwuchs ganz besonders vor einem Kontakt mit der Pflanze geschutzt
werden’, rat Petzold.

Gut erkennbar ist die Herku-
lesstaude vor allem anhand
ihrer GrolBe von zwei bis
vier Metern. Die Blatter sind
ebenfalls sehr gro und tief
eingeschnitten, die weifRen
Bliten stehen als Dolden in
einem Durchmesser von bis
zu 50 Zentimetern zusam-
men. Die Stangel sind hohl
und am Grund bis zu zehn
Zentimeter dick, der Pflan-
zensaft ist milchig.

Ist ein Kind mit der Herkulesstaude in Bertihrung gekommen, sollte die
betroffene Hautflache zunachst griindlich mit kaltem Wasser abgewaschen
werden, auch wenn noch keine Hautreaktion sichtbar ist. Anschliel3end
sollte eine UV-Schutzcreme aufgetragen und in den folgenden Tagen die
Sonne gemieden werden. Treten dennoch Hautentziindungen auf oder

sind die Eltern unsicher, empfiehlt Petzold, einen Hautarzt aufzusuchen.
.Der Experte kann die Wunde am besten beurteilen und die oft langwierige
Heilung begleiten und kontrollieren. Moglicherweise verschreibt er auch
eine spezielle Cortisonsalbe, die die Heilung unterstutzt’, so die Medizinerin.

Vorbeugende MalRnahmen

Wer die Herkulesstaude in seinem Garten findet und entfernen mochte,
sollte dies immer mit entsprechender Schutzkleidung tun. Dazu gehdren
eine lange Hose und ein Hemd oder Pullover aus dichtgewebtem Gewebe,
ein Gesichtsschutz und dicke Handschuhe, am besten mit Unterarmschutz.
Zusatzlich kann eine UV-Schutzcreme mit hohem Lichtschutzfaktor Gesicht
und Hande schitzen. ,Um eine fototoxische Reaktion zu vermeiden, ist

ein Arbeiten bei Dammerung oder stark bewolktem Himmel sinnvoll’, rat
Petzold. AulRerdem sollten Eltern ihre Kinder schon in jungen Jahren fir die
Gefahren sensibilisieren, die von der Herkulesstaude ausgeht und ihnen
beibringen, einen grol3en Bogen um diese Pflanze zu machen.

Bluthochdruck bei Kindern
Vorsicht bei Diabetes und Ubergewicht

Bluthochdruck tritt nicht nur bei Erwachsenen auf — auch Kinder und
Jugendliche konnen schon daran erkranken. Haufig ist er auch bei jungen
Menschen eine Folge von Ubergewicht und Adipositas oder eine Begleiter-
krankung von Patienten mit Diabetes mellitus Typ 1.

Ein erhohter Blutdruck macht sich bei Kindern nur selten durch Beschwer-
den bemerkbar, er ist oft nur eine schleichende Begleiterscheinung. Leidet
der Nachwuchs an Diabetes mellitus Typ 1 oder ist das Kind tibergewichtig,
sollte daher auch immer der Blutdruck kontrolliert werden. ,Bluthochdruck
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ist eine ernstzunehmende Erkrankung und sollte besonders in jungen
Jahren rechtzeitig erkannt werden, um Folgeschaden im Erwachsenenalter
zu vermeiden. Dazu zahlen beispielsweise auch lebensbedrohliche Krank-
heiten wie Schlaganfall oder Herzinfarkt", weil Heidi Glinther, Apothekerin
bei der BARMER GEK.

Bei jungen Diabetikern auch den Blutdruck messen

Vor allem bei Diabetikern besteht die Gefahr, dass sich die Blutgefalde
verandern. Das kann beispielsweise zu Durchblutungsstorungen fiihren. Ist
zusatzlich der Blutdruck dauerhaft erhoht, steigt das Risiko von Schaden an
den BlutgefalRen weiter an. ,Bluthochdruck bei Kindern mit Diabetes melli-
tus Typ 1 tritt meist zwischen dem elften und dem 13. Lebensjahr erstmals -
in Erscheinung. Daher ist eine vierteljahrliche Kontrolle des Blutdrucks bei Engegen der allgemeinen Annahme
den jungen Patienten ratsam®, rat Gunther. ist Bluthochdruck eine Erkrankung, die
auch Kinder treffen kann.

Die Diagnostik des Bluthochdrucks ist bei Kindern nicht ganz einfach, da der
Blutdruck mit zunehmendem Alter und auch mit der KorpergroRRe ansteigt.
Der behandelnde Arzt steht daher vor der Herausforderung, eine klare
Grenze zwischen normalen und erhohten Werten zu ziehen. Die Mihe lohnt
sich aber, denn die Zahl der Kinder und Jugendlichen, die als tibergewichtig
eingestuft werden, hat sich in den vergangenen 20 Jahren enorm erhoht;
und damit auch die Zahl derjenigen jungen Patienten, die unter erhohtem
Blutdruck leiden.

Mehr Bewegung und ausgewogene Ernahrung

Egal, aus welchem Grund der Blutdruck erhoht ist — um ihn zu senken,
helfen schon einfache Malinahmen. ,Die Lebensweise der Betroffenen
sollte gezielt verandert werden. Am besten geeignet sind regelmaRige
Bewegung, die Umstellung der Ernahrung und gegebenenfalls auch eine
Gewichtsreduktion. Diese Manahmen helfen Gbrigens auch, Bluthoch-
druck vorzubeugen’, so Gunther. Im Bereich Bewegung rat die Expertin zu
einem moderaten Ausdauertraining von etwa einer halben Stunde pro Tag.
Gut geeignet sind Schwimmen, Wandern oder Radfahren. ,Reduziert ein
Ubergewichtiges Kind seinen Body Mass Index (BMI) beispielsweise um
zehn Prozent, kann der Blutdruck um acht bis 12 Millimeter Quecksilber-
saule (mmHG) sinken’, so Glnther. Auch tber die Erndhrung kann man eine
Senkung des Blutdrucks erreichen. Die Mahlzeiten sollten dafiir salz- und
fettarm sein, aul3erdem ist eine abwechslungsreiche Kost mit Obst, Gemu-
se und Ballaststoffen empfehlenswert. ,Alle MaBnahmen missen natirlich
mit dem behandelnden Arzt besprochen werden. Diabetiker sollten bei
allen Umstellungen auch immer ihren Blutzuckerspiegel im Blick halten’, so
Glnther.

Hatten Sie's gewusst?

Ist Lachen wirklich gesund?

Andrea Jakob-Pannier, Psychologin bei der BARMER GEK:

.Lachen befreit und macht glticklich — darauf deuten mittlerweile ver-
schiedene Studien hin. Der Grund daftr liegt wohl vor allem darin, dass bei
herzhaftem Lachen die sogenannten Glickshormone (Endorphine) in die

BARMER GEK | Gesundheit im Blick | Juli 2016 Seite 6



Blutbahn abgegeben werden. Gleichzeitig wird das Stresshormon Adrenalin
nicht mehr ausgeschuttet. Insgesamt steigt die Stimmung dadurch. Diese
\Veranderung des Hormonhaushalts kann kurzzeitig sogar dazu fiihren, dass
korperliche Schmerzen nicht mehr wahrgenommen werden.

Lachen scheint aber auch die psychische Widerstandskraft zu starken. Es
gibt Hinweise darauf, dass Menschen, die viel und herzhaft lachen, bei-
spielsweise nicht so anfallig sind fur eine depressive Stimmung.

Beim Lachen werden allein im Gesicht etwa 15 verschiedene Muskeln
beansprucht, von Kopf bis Bauch sind es rund 300. Zudem schlagt durch
das schnelle Atmen beim Lachen das Herz schneller und pumpt dabei sau-
erstoffreiches Blut durch den Korper. Das regt den Stoffwechsel an. Nach Wer herzhaft lacht, trainiert Kérper
dem Lachen sinkt der Blutdruck wieder und der Korper entspannt sich. und Seele: Viele Muskeln werden

angespannt und gleichzeitig steigt die
Neben allen biologisch messbaren Auswirkungen, die das Lachen ausldst, Stimmung.
ist es aber vor allem eine positive Erfahrung. Denn besonders in der Ge-
meinschaft 10st Lachen ein Gefiihl von Verbundenheit aus. Gestresste Men-
schen haben selten ein Lacheln auf den Lippen. Doch man kann es jederzeit
wieder lernen. Eine wichtige Grundlage sind dann Entspannungsibungen,
die in Kursen zu Autogenem Training, Yoga, Progressiver Muskelentspan-
nung oder Tai Chi vermittelt werden kénnen
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