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Schweil3treibende Hitze in Berlin: So
schitzen Sie sich beim Sport!

Berlin erwartet eine Hitzewelle Uber 30 Grad. Experten
geben Tipps fur sportliche Aktivitaten und
Gesundheitsschutz bei extremer Hitze.
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Nachrichten AG

Berlin, Deutschland - Im Sommer 2025 erwartet die Berliner
Bevolkerung eine Hitzewelle mit Temperaturen tber 30 Grad.
Der Seniorprofessor fur Physiologie in extremen Umwelten an
der Charité, Prof. Hanns-Christian Gunga, erlautert die Risiken,
die mit sportlichen Aktivitaten bei solchen extremen
Bedingungen verbunden sind. Die meteorologischen Faktoren,
wie Temperatur und Luftfeuchtigkeit, spielen dabei eine
entscheidende Rolle. Dazu zahlt beispielsweise, dass 30 Grad
Celsius bei nur 10% Luftfeuchtigkeit als ertraglich empfunden
werden, wahrend die Belastung bei 50% Luftfeuchtigkeit
erheblicher ist. Ab einem Wet Bulb Globe Temperature (WBGT)
von 28 Grad beginnen die Risiken zu steigen, und ab 31 Grad
wird Sport als gefahrlich eingestuft. Besonders ab einem WBGT



von 31 Grad steigt die Gefahr eines Hitzekollapses, und es ist
wichtig, auf die Korpersignale zu achten.

»Die neue Hitzewelle zeigt, dass wir die gesundheitlichen Risiken
ernst nehmen miussen®, sagt Gunga. In den letzten Jahren haben
andere Studien belegt, dass sehr heille Sommer in Deutschland
zunehmen und die gesundheitlichen Beschwerden wéhrend
dieser Zeit vielfaltig sind, insbesondere in urbanen Gebieten, wo
sich Warme stauen kann. Laut gesund.bund.de stiegen die
Krankenhauseinweisungen und hitzebedingten Todesfalle in den
vergangenen Jahren signifikant an. Im Sommer 2018 starben in
Deutschland rund 8.000 Menschen aufgrund von Hitzeschaden.

Gesundheitsrisiken bei extremer Hitze

Hohe Temperaturen kdnnen eine Vielzahl von gesundheitlichen
Beschwerden hervorrufen. Zu den haufigsten Symptomen
zahlen Kopfschmerzen, Unwohlsein, Verwirrtheit sowie
Kreislaufprobleme. Besonders gefahrdet sind altere Menschen,
Kinder und Personen mit chronischen Erkrankungen.
Flussigkeits- und Elektrolytmangel sind ebenfalls
ernstzunehmende Gesundheitsrisiken, die zu Uberhitzung und
Hitzschlagen fuhren konnen. Daher ist es besonders wichtig, bei
hohen AuRentemperaturen gut vorbereitet zu sein. Eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr und leichte Mahlzeiten werden
empfohlen. Gunga rat: ,,Es ist wichtig, regelmafig zu trinken,
das Korpergewicht zu kontrollieren und auf die Ernahrung zu
achten.”

Der menschliche Korper kann sich zwar an die Hitze anpassen,
jedoch bendtigt er dafur regelméafiig Hitzebelastung Uber einen
Zeitraum von etwa 14 Tagen. Dabei kann intensive kdrperliche
Betatigung in klimatisierten Fitnessstudios eine sichere
Alternative darstellen. Es sollte jedoch auch darauf geachtet
werden, dass die Bekleidung richtig gewéahlt wird, um einer
Unterkuhlung entgegenzuwirken. ,,Kaltes Wasser als Kuhlung
kann gefahrlich sein®, warnt Gunga. Zu den Warnsignalen einer
Uberlastung gehoéren Unruhe, Kopfschmerzen sowie eine


https://gesund.bund.de/hitze-und-gesundheit

erhdhte Herzfrequenz.

Die Herausforderung des Klimawandels

Der Klimawandel fuhrt zu einer Zunahme von Hitzewellen in
Deutschland, was auch fur die zukinftige
Gesundheitsversorgung neue Herausforderungen mit sich bringt.
Laut dem Robert Koch-Institut wird fur die kommenden
Jahrzehnten mit weiteren extrem hei3en Sommern gerechnet.
Zudem konnte eine enge Zusammenarbeit zwischen den
Ministerien, Behorden und Institutionen erforderlich sein, um
effektiven Hitzeschutz zu gewahrleisten.

In der Sommerhitze ist vor allem das Monitoring und die
Entwicklung von praventiven Malinhahmen wichtig. Der
engagierte Austausch zwischen dem RKI und anderen
Institutionen, wie dem Bundesministerium fur Gesundheit sowie
dem Deutschen Wetterdienst, soll dazu beitragen, die
BevoOlkerung besser auf die Herausforderungen durch extreme
Hitze vorzubereiten.

ort Berlin, Deutschland
Quellen e www.rbb24.de
e gesund.bund.de
e www.rki.de

Besuchen Sie uns auf: mein-berlin.net


https://www.rki.de/DE/Themen/Gesundheit-und-Gesellschaft/Gesundheitliche-Einflussfaktoren-A-Z/H/Hitze/gesundheitliche-auswirkungen-hitze-node.html
https://www.rbb24.de/sport/beitrag/2025/06/sport-bei-extremer-hitze-sommer-tipps-experte-prof-hanns-christian-gunga-charite.html
https://gesund.bund.de/hitze-und-gesundheit
https://www.rki.de/DE/Themen/Gesundheit-und-Gesellschaft/Gesundheitliche-Einflussfaktoren-A-Z/H/Hitze/gesundheitliche-auswirkungen-hitze-node.html
https://mein-berlin.net
http://www.tcpdf.org

