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BZgA rét bei Hitze zum vorsichtigen Umgang mit Alkohol
Alkoholische Getranke als Durstléscher ungeeignet

An heif3en Tagen kommt jede Abkihlung recht. Die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA) rét jedoch zur Vorsicht beim Konsum von alkoholischen Getranken an
Hitzetagen. Den Durst mit alkoholhaltigen Kaltgetranken zu I6schen, ist mit besonderen Risiken verbunden. Die BZgA empfiehlt, an Tagen mit sehr hohen Temperaturen auf Alkohol
weitestgehend zu verzichten.

Dr. med. Heidrun Thaiss, Leiterin der BZgA, erlautert: ,Bei Hitze und starker Sonneneinstrahlung wirkt Alkohol schneller und intensiver. Als korperliche Folgeerscheinung erweitern sich
die Blutgefélie, dadurch sinkt der Blutdruck und das Risiko fir einen Kreislaufkollaps erhoht sich. Alkoholische Getranke sind zum Durstléschen ungeeignet und belasten den Korper.
Wasser oder Fruchtschorlen zu trinken ist die gesiindere und eindeutig bessere Wah! .

Auch wer an heilRen Tagen Abkihlung im Wasser sucht, sollte vorher auf keinen Fall Alkohol konsumieren. Normalerwei se reagiert der Korper auf Kélte, indem er die Blutgefaile
verengt. Alkohol verhindert das. Der schnelle Wechsel von Hitze zu Kélte birgt daher die Gefahr eines Kalteschocks — und dies schon bei einer Wassertemperatur von rund 20 Grad
Cedlsius. Wer Alkohol getrunken hat, neigt dartiber hinaus dazu, Gefahren zu unter- und die eigene Leistungsfahigkeit zu Gberschatzen. Insbesondere beim Schwimmen in offenen
Gewassern kann dies lebensgefahrlich sein.

Zum Umgang mit Alkohol bei Hitze gibt die BZgA folgende Tipps:

*Statt alkoholischer Getranke (Mineral-)Wasser zum Durstl6schen trinken
*Keine alkoholischen Getrénke in der prallen Sonne konsumieren
*Cocktails und hochprozentige Mischgetrénke meiden

sImmer fUr ausreichend alkoholfreien Getréankenachschub sorgen
«Situationen meiden, in denen Ublicherweise Alkohol getrunken wird
*Nie alkohalisiert schwimmen oder baden gehen

Jugendliche und junge Erwachsene finden weiterfiihrende I nformationen auf den Internetseiten der Kampagne ,, Alkohol? Kenn dein Limit.“, die vom Verband der Privaten
Krankenversicherung e.V. (PKV) unterstiitzt wird: www.kenn-dein-limit.info [1]

Fir Erwachsene hietet die BZgA Informationen auf der Webseite www.kenn-dein-limit.de [2]
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