REHA-Sport bei Hitze und hohen Ozonwerten

Allgemeines zum Ozon

Ozon (O3) ist ein farbloses bis blduliches Gas, das aus drei Sauerstoffatomen besteht und
sowohl lebenswichtig als auch problematisch sein kann — je nachdem, wo es in der
Atmosphare vorkommt. In der Stratosphare, also in etwa 15 bis 50 Kilometern Hohe, bildet
Ozon die so genannte Ozonschicht, die uns vor schadlicher ultravioletter Sonnenstrahlung
(UV-B, UV-C) schitzt. In Bodenndhe hingegen, entsteht Ozon vor allem an sonnigen, heiRen
Tagen, wenn ultraviolette Strahlung auf Luftschadstoffe wie Stickstoffoxiden und fliichtigen
organischen Verbindungen (Kohlenwasserstoffe) trifft. Diese Vorlaufersubstanzen stammen
uberwiegend aus Abgasen von Fahrzeugen, Industrieanlagen und Lésungsmitteln. Es kommt
zu komplexen chemischen Reaktionen die das schadliche, bodennahe Ozon freisetzen. Fehlt
oder reduziert sich die ultraviolette Strahlung, wird das Ozon wieder abgebaut.

Die Ozon-Konzentration in der Atemluft erreicht ihre hochsten Werte typischerweise an
sonnigen, heifen Tagen wahrend der Sommermonate — insbesondere zwischen Mai und
September. Entscheidend sind dabei intensive Sonneneinstrahlung, hohe Temperaturen und
eine stabile Hochdruckwetterlage, die als langere Schonwetter-Periode (iber mehrere Tage
anhalt.

Die Ozonkonzentration hat einen charakteristischen Verlauf: Nach einem Minimum in den
frithen Morgenstunden steigt der Wert mit zunehmender Sonneneinstrahlung rasch an und
erreicht sein Maximum in der Regel am Nachmittag, meist zwischen 14 und 19 Uhr. In der
Nacht sinken die Werte wieder deutlich ab, da ohne Sonnenlicht kein neues Ozon gebildet

werden kann und vorhandenes Ozon abgebaut wird.

Fiir wen ist Ozon gefdhrlich - der Ozongrenzwert

Die meisten Menschen spiren keinerlei Beeintrachtigung des Allgemeinbefindens und kdnnen
auch bei Ozonwarnung ihr Leben ganz normal weiterfihren. Ozon wird somit erst bei
korperlicher Anstrengung ein Problem, nicht bei kérperlicher Ruhe. Durch Beschleunigung und
Vertiefung der Atmung, die Erhoéhung des Atemminutenvolumens und den vermehrten

Sauerstoffverbrauch kann Ozon zur Gefahr werden.



Nur fir diejenigen unter uns, die Ozon-Sensibel sind (10-20% unserer Bevolkerung), Allergiker
mit Atembeschwerden, Menschen mit Asthma, chronischer Bronchitis und anderen
chronischen Atemwegserkrankungen sowie fiir Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Bei den Betroffenen kommt es zu einer Reizung der Atemwege mit ausgepragter Atemnot, die
aber nicht erst dann auftritt, wenn die als kritisch geltende Grenzwert-Konzentration in der
Luft erreicht ist. Ab einer Konzentration von 180 pg/m?3 (Mikrogramm Ozon pro Kubikmeter
Luft) miissen die Behodrden die Offentlichkeit via Zeitung, Radio oder Fernsehen informieren,
ab 240 pg/m?® Ozon sogar einen Ozon-Alarm auslésen. Das war allerdings in den vergangenen
Jahren immer seltener notig. Denn die Vorlauferstoffe von Oz sind zurlickgegangen.
Gleichwohl hat aber die mittlere Belastung, vor allem wegen der heiReren Sommermonate,
zugenommen. Vor dieser Dauerbelastung miissen die Behorden allerdings nicht warnen —
obwohl sie vielerorts deutlich iber dem EU-Zielwert zum Schutz der menschlichen Gesundheit

liegt. Und der betragt 120 ug/m?3 an nicht mehr als 25 Tagen im Jahr (gemittelt Giber drei Jahre).

Ozon-Wirkung und Symptome

Das Ozon-Molekiil gelangt auf die Atemwegs-Schleimhdute wo es oxydiert. Beim Zerfall wird
ein aggressives Sauerstoff-Atom freigesetzt. Dieses reizt die Schleimhaut in den kleinsten
Lungenabschnitten, den sog. Lungenblaschen. Dadurch wird die Sauerstoff-
Aufnahmekapazitat vermindert und es gelangt weniger Sauerstoff von der Lunge in die roten
Blutkdrperchen. Bei Asthmatikern und bei einem chronisch kranken Bronchialsystem kommt
eine Verengung der Bronchien mit erhéhtem Atemwegswiderstand noch hinzu.

Husten, Atemnot, Brustenge und Kopfschmerzen sind typische Beschwerden bei erhéhter
Ozonbelastung; sie sind aber nicht Ozonspezifisch. Augenbrennen, juckende Schleimhadute in
Nase und Rachen, Schluckbeschwerden und Hautirritationen werden oft berichtet. Hierfir ist
aber nicht das Ozon verantwortlich, sondern andere gasférmige Schadstoffe, die
allergisierend wirken kénnen. Das Zusammenspiel mit dem Ozon wirkt verstarkend. Es gibt
keine lineare Beziehung zwischen der Starke der Symptomatik einerseits und der Hohe der
Ozonkonzentration andererseits. Werte unter dem Grenzwert von 120 pg/m3 konnen
(zusammen mit den anderen in der Luft herumschwirrenden Allergenen) beispielsweise schon
Atemnot und schwere Asthmaanfdlle hervorrufen, da Ozon allergische Reaktionen des

Korpers verstarkt. Langzeitschaden durch erhohte Ozon-Werte scheint es nicht zu geben.



Untersuchungen haben ergeben, dass die Beschwerden bei niedrigeren Ozon-Werten wieder

komplett verschwinden.

Vorbeugung bei hohen Ozonwerten

Wer nicht zu den o. a. Risikogruppen gehort und auch nie Atembeschwerden trotz
Ozonwarnung bemerkt hat, kann seinen Lebensstil unverandert beibehalten. Er kann Sport im
Freien betreiben. Wer aber gegen Ozon empfindlich ist, sollte bei Werten hoher als 120 pg/m?3
auf starke korperliche Betatigung im Freien verzichten (von ca. 10:00 — 19:00 Uhr). Gegen
einen Spaziergang ist nichts einzuwenden. Urlaube und Fahrten ins Gebirge bleiben fiir
Betroffene grundsatzlich moglich, auch wenn die hohe Ozonkonzentration in der Luft dort
langer anhalt als in Stadten. Am besten orientiert man sich vor Ort und verzichtet bei zu hoher

Ozonkonzentration auf Aktivitdten im Freien, wie man es auch zu Hause tun wiirde.

Bewegung bei hohen Ozonwerten

Da hohe Ozonwerte erst bei Bewegung ein Problem darstellen, sollte tiberlegt werden, ob und
welche Konsequenzen sich z.B. fiir den Herzsport ergeben. Hohere Ozonkonzentrationen sind
bei langeren Schonwetterperioden an Tagen intensiver Sonneneinstrahlung etwa in der Zeit
zwischen 11:00 - 19:00 Uhr maoglich. In dieser Zeit ist auch von einer hdheren Lufttemperatur
und ggf. Luftfeuchtigkeit auszugehen, so dass fiir diese Zeiten - gestiitzt auf Ausfiihrungen des
Bundesgesundheitsamtes - folgende Empfehlungen fiir die Durchfliihrung von Sport gegeben
werden:

Bei einer Ozonkonzentration bis zu 180 ug/m? sind selbst bei langfristiger Einwirkung keinerlei
gesundheitliche Beeintrichtigungen zu erwarten. Gelegentliche Uberschreitungen sind
bedeutungslos. Es sind im Allgemeinen keine besonderen Verhaltensempfehlungen
erforderlich, also auch keinerlei Einschrankungen des Sports notwendig.

Bei einer Ozonkonzentration Uber 180 pg/m3® werden Verhaltensempfehlungen an die
Bevolkerung herausgegeben. Ausdauersportarten sollten in die Vormittagsstunden vor 11:00
Uhr oder in die Abendstunden nach 19:00 Uhr verlegt werden. Da erhohte
Ozonkonzentrationen im Sommer in der Regel in den Stunden auftreten, in denen auch die
hochsten Temperaturen herrschen, sollte schon wegen der temperaturbedingten
Kreislaufbelastung die Sportausiibung den duReren Gegebenheiten entsprechend modifiziert

werden. Da die Ozonkonzentration in Innenrdumen deutlich geringer ist als im Freien, kann



Sport in der Halle grundsatzlich uneingeschrankt stattfinden. Dies gilt fir Sporthallen, die Gber
eine Klimaanlage verfiigen. Der Regelfall diirfte die Sporthalle ohne Klimaanlage sein - trotz
geringerer Ozonbelastung ist die Halle oft unertraglich aufgeheizt. Es macht keinen Sinn, im
Sommer den Herzsport ins Freie zu verlegen. Ich wiirde zu einer groRRziigigen Sommerpause

raten.

Gesundheitliche Risiken bei Hitze

Bei Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, hohem Blutdruck und héherem Alter kann es
bei Hitze und korperlicher Anstrengung zu Kreislaufproblemen kommen. Die erste Regel ist
sich nicht der prallen Sonne auszusetzen. Spaziergange im Schatten sind problemlos moglich.
Vorsicht ist geboten bei Alkoholgenuss, da die BlutgefaRe sich weiter stellen und nicht mehr
bedarfsgerecht verengen kdnnen. Die Kreislaufregulation ist aber auch gestort, weil zentrale
Gehirnzentren gehemmt werden, die den Blutdruck und das Gleichgewichtsgefiihl
beeinflussen. Bei Einnahme von blutdrucksenkenden Medikamenten sollte der Blutdruck
ofter kontrolliert werden, da es durch die Hitze zu einer Weitstellung der Arterien kommen
kann. Bei extremer Hitze konnen Medikamente in ihrer Wirkung verstarkt werden, so dass
eine starke Absenkung des Blutdrucks moglich ist. Bestehen Symptome wie Schwindel oder
Benommenheit nach der Tabletteneinnahme sollten Blutdruck und Puls umgehend gemessen
und der Hausarzt konsultiert werden. Ist der Blutdruck an heiRen Tagen immer niedriger als
sonst sollte es einen Notfallplan ihres Hausarztes geben, welches Blutdruckmedikament

voriibergehend pausiert werden kann.

Hitzewarnstufen

Amtliche Hitzewarnungen werden vom Deutschen Wetterdienst, Zentrum fir Medizin-
Meteorologische Forschung, herausgegeben. Er unterscheidet zwei Warnstufen:

Stufe 1: Warnung bei einer gefiihlten Temperatur von etwa 32 °C oder mehr am frihen
Nachmittag. Der Schwellenwert kann je nach Jahreszeit leicht variieren. Zusatzlich wird
beriicksichtigt, ob die Nachte zu warm sind und keine ausreichende Erholung ermdglichen.
Stufe 2: Warnung bei einer gefiihlten Temperatur von tiber 38 °C am friihen Nachmittag. Hier
besteht eine besonders hohe Hitzebelastung.

Aktuell bereitet der Deutsche Wetterdienst die Umstellung auf ein dreistufiges

Hitzewarnsystem vor. Die Warnstufe 3 (ab 2027) soll die beiden vorhandenen Warnstufen



ergidnzen und vor sehr lang anhaltenden und aulRergewodhnlich stark belastenden

Hitzeperioden warnen.

Wie reagiert der Koérper auf Hitze?

Der Korper versucht, Gber das Schwitzen den Warmehaushalt zu regulieren und iber die Haut
die Uberschissige Warme ,,abzudampfen®”. Ist dies nicht in ausreichender Weise moglich, tritt
ein Warmestau im Korper auf. Besonders bei feuchtwarmer Witterung oder erhdhter
Luftfeuchtigkeit kann die Warmeregulierung gestort sein. Zu enge, zu warme und zu wenig
luftdurchldssige Kleidung verschlimmern den Warmestau.

Kreislaufprobleme bis zum Kreislaufkollaps, Konzentrationsstérungen, Leistungsminderung,
Mudigkeit, Schwindel und Kopfschmerzen treten auf, wenn nicht gentigend getrunken wird

und durch starkes Schwitzen Fliissigkeit und Mineralstoffe verloren gehen.

Allgemeine Tipps zur Bewaltigung der Hitze

Direkte Sonnenbestrahlung ist unbedingt zu vermeiden. Vorsicht ist bei Freizeitaktivitdten
geboten: Der Liegeplatz im Schwimmbad, die Gartenarbeit in praller Sonne, die E-Bike-Tour
Uber unbewaldete StraRen oder der Einkauf Uber einen groRen Parkplatz hinweg in der
Mittagszeit konnen gefahrlich und folgenschwer sein.

Sie sollten sich bevorzugt ein schattiges Platzen suchen oder in kiihlen Rdumen aufhalten.
Beine hochlegen, die Beine in kreisenden Bewegungen von unten nach oben und vom
Innenkndchel zum AuBenknoéchel kiihl abduschen, kiihlende Armbader oder kneipp’sche
Gusse. Vielfach hilft auch der feuchte Lappen auf Stirn oder Kopf.

Es sollte luftige und genitgend weite Kleidung mit mdglichst geringem Kunstfaseranteil
getragen werden. Heller Stoff fordert die Warmeabstrahlung und die SchweiRverdunstung.
Menschen mit Krampfadern sollten gerade an heilRen Tagen ihre Striimpfe tragen, damit das
Blut nicht ,,in den Beinen versackt” und dies zu zuséatzlichen Kreislaufproblemen fiihrt.

Damit der Korper genug Flissigkeit zum Schwitzen hat sollte moglichst viel getrunken werden.
Mineralwasser, kithler Tee, wenig gesiiRte Obstsafte, eventuell zur Schorle verdiinnt, bieten
sich an. Alkohol ist weniger geeignet, weil er, wie bereits erwahnt, u.a. die Kreislaufregulation
bei Hitze erschwert. Die tagliche Trinkmenge in der Sommerhitze muss héher liegen als an
normalen Tagen. Wenn Sie mehr als 4 Liter am Tag trinken, sollte die Kochsalzaufnahme

erhoht werden. Dies kann entweder durch starker gesalzene Speisen wie Salzheringe, Kase



oder gesalzene Suppe erfolgen, oder indem den Getranken einfach etwas Kochsalz zugegeben
wird (Richtwert: % Teel6ffel Kochsalz pro Liter Wasser, d. h. pro Glas Limonade oder Tee eine
Prise Salz; dies schmeckt man nicht, beugt aber einem Kreislaufversagen durch Blutdruckabfall
vor). Beim Essen ist leichte, gut verdauliche Kost zu bevorzugen. Milchspeisen, Kaltschalen,
Obst und Salate bieten sich an. Anstrengende korperliche Tatigkeiten sind nach Moglichkeit in
Grenzen zu halten oder auf Tageszeiten mit niedrigeren AuRentemperaturen z. B. die frihen
Morgenstunden oder der spatere Abend zu verlegen. Wer regelmaRig aktiv ist braucht auf
sein Bewegungsprogramm nicht zu verzichten, sollte aber die Uhrzeit Gberdenken und bei

extremer Hitze kiirzer trainieren.

Fazit

e Beisehr grolRer Hitze: REHA-Sport Pause

e Eigenes Bewegungsprogramm in kithle Morgenstunden oder den Abend verlegen
e Kleidung und Tagesablauf anpassen

e Genug trinken, besonders bei Einnahme von Wassertabletten

e Blutdruck im Blick behalten

e Fir Abkiihlung sorgen

Kommen Sie gut und entspannt durch den Sommer ....
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