Wie tickt der Mensch?

Nichts ist so spannend und bewegt den Menschen so
sehr wie sein eigenes Verhalten und das seiner Mit-
menschen. Auch in diesem Jahr greift IMAGE gemein-
sam mit Dr. med. Willi Martméller, Facharzt fiir Allge-
meinmedizin, Psychotherapie (Tiefenpsychologie) in
unserer Serie ,Wie tickt der Mensch” spannende Fra-
gen auf und stellt verbliiffende Antworten aus der
Psychologie vor.

,Dass starke Hitze im Sommer die kérperliche Gesund-
heit beeintrachtigt, ist medizinisch gut erforscht. Ab R —
etwa 26 Grad muss der Korper die zusatzliche Warme  'Willi Martmaller
durch Schwitzen tiber die Haut abgeben. Der Kérper wei-

tet die Gefafie und erhoht die Pumpleistung des Herzens. Dabei wird das
Herz stdrker beansprucht als tblich. Auch das Gehirn wird in Mitleiden-
schaft gezogen. Schwindel, Konzentrationsprobleme, Kopfschmerzen, Er-
schopfung, Dehydration, Hitzschlag oder Hitzekollaps, aber auch Hitze-
ausschlag sind mogliche Folgen. Neben den korperlichen Beschwerden
geraten auch die psychischen Folgen von Hitze zunehmend in den Blick
der Medizin, denn Hitze schldgt auf das Gemiit. Bisherige Studien verwei-
sen auf einen moglichen Zusammenhang zwischen Hitzewellen und der

: Bei Hitze sollte man sich moglichst nicht im Freien aufhalten. Die Fens- :
, ter in der Wohnung sollten geschlossen sein. Rolladen oder Thermovor-,
1 hdnge kdnnen helfen, die Hitze draufien zu halten. Geluftet wird nur 1
: morgens oder am spdten Abend. Ein Ventilator senkt zwar nicht die:
; Temperatur, halt aber die Luft im Zimmer in Bewegung. So verduns-
I tet Schweif} auf der Haut schneller und kiihlt den Kérper. Aber darauf !
: achten, dass der Luftstrom nicht direkt auf Hals und Kopf gelenkt wird :
1 - sonst drohen Erkaltungen und Verspannungen. Lauwarme Getranke i
: in ausreichendem Maf3e helfen dem Korper bei Hitze. Auf dem Speise—:
, plan sollten leichte Gerichte stehen wie Salate oder Milchprodukte. Lo- |
i ckere Kleidung und lauwarmes Duschen sorgen fiir Abkiihlung. Beim 1
: Sport keine Hochstleistungen erbringen und die Bewegung in den Mor- :
; gen oder den Abend legen. Fiir die psychische Gesundheit helfen Atem-

und Entspannungstechniken und einfach einmal eine Siesta einlegen. |

|

Verschlimmerung von psychischen Erkrankungen sowie einer Zunahme
von Besuchen in Notaufnahmen und psychiatrischen Notdiensten. Lost
Hitze verstarkt korperliche Beschwerden aus, kdnnen damit psychische
Beschwerden wie Panikattacken, Depressionsschiibe und Angstzustdande
verbunden sein. Eine Studie aus den USA und Mexiko kommt sogar zu
dem Ergebnis, dass wahrend der Hitzeperioden die Zahl der Suizide mit
den Temperaturen ansteigt (Nature Climate Change August 2018)", erklart
Dr. Willi Martméller. ,Bei Menschen mit psychischen Erkrankungen kann
Hitze ihre Symptome verschlimmern. Menschen, die bisher noch nicht be-
troffen waren, kdnnen Angststérungen und Stress entwickeln. Die Hitze
wird in beiden Féllen als Trigger empfunden. Sie ist ein duflerer Reiz, mit
dem zunehmend negative Ereignisse verbunden werden, beispielsweise
die Klimakrise. Das wiederum fiihrt zu Hilflosigkeit und zur vermehrten
Produktion des Stresshormons Cortisol. Im Verhalten dufiert sich dies ent-
weder in Angst- und Panikzustanden oder auch in einer steigenden Ag-
gressivitdt. Auch hierzu gibt es Untersuchungen, die einen Anstieg von
Gewaltverbrechen widerspiegeln. Die Fahigkeit zur Selbstkontrolle sinkt
durch den Hitzestress. Ein weiteres Problem ist die Verschlechterung des
Schlafes. Bei sogenannten tropischen Nédchten mit Temperaturen iber
20 Grad im Schlafzimmer schlafen Menschen kiirzer und minderwertiger.
Schlechter Schlaf {iber einen langeren Zeitraum begiinstigt die Entwick-
lung psychischer Probleme. Der Schutz vor Hitze ist fiir Krper und Psyche
daher unerlasslich.” anja
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