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Hitze besonders für ältere Menschen gefährlich
Der Deutsche Wetterdienst erklärt, wie sich gesundheitliche Risiken bei hohen Temperaturen am besten verringern lassen

Hohe sommerliche Temperaturen
können besonders ältere, chro-
nisch kranke sowie pflegebe-
dürftige Menschen belasten. Der
DeutscheWetterdienst (DWD) gibt
Tipps, wie sie Hitzeperioden gut
überstehen.

Hitzschlag, Hitzekollaps, Er-
schöpfung, Krämpfe und Sonnen-
stich zählen zu den hitzebedingten
Notfällen, warnt der DWD. Des-
halb sollten Betroffene Kreislauf-
beschwerden, Kopfschmerzen,
Muskel- oder Bauchkrämpfe,
Schwindel, Übelkeit oder Erbre-
chen ernst nehmen. Auch ein er-
höhter Puls, Erschöpfung, Ver-
wirrtheit oder ein trockener Mund
deuten darauf hin, dass der Körper
überfordert ist.

Konkret kann extreme Hitze
Herzinfarkte, Kreislaufprobleme,
Erkrankungen der Atemwege oder
Nieren sowie Stoffwechselstörun-
gen verursachen. In Westeuropa
starben laut DWD im Jahr 2003
mehr als 40000 Menschen an den
Folgen extremer Hitze.

Besonders gefährdet

Gesunde Erwachsene überste-
hen länger andauernde Hitzepe-
rioden meist problemlos, sagt der
DWD. Zu den Risikogruppen
zählen ältere und pflegebedürftige
Menschen, chronisch Kranke so-
wie Menschen mit Behinderung.
Auch wer etwa entwässernde,
blutdrucksenkende oder beruhi-
gende Medikamente einnimmt,
sollte vorsichtig sein. Gefährdet
sind zudem Säuglinge und Klein-

kinder sowie Menschen, die drau-
ßen arbeiten oder Sport treiben.

Ist es heiß, versucht der Organis-
mus, überschüssige Wärme durch
Schwitzen abzugeben. „Bei älteren
Menschen ist die Fähigkeit zur
Wärmeregulation verlangsamt
oder gestört. Auch das Durstgefühl
nimmt ab“, erklärt der DWD.

Er empfiehlt, Aktivitäten auf die
Morgen- und Abendstunden zu
verlegen und körperliche Anstren-

gung zu vermeiden. Einen guten
Schutz vor Hitze bieten Schatten,
Hut und Sonnenbrille, Sonnen-
creme sowie leichte, luftige und
helle Baumwollkleidung.

Viel Flüssigkeit

Der Körper braucht ausreichend
Flüssigkeit: Mineralwasser, Kräu-
ter- und Früchtetees, Saftschorlen,
Suppen, Brühen sowie wasserrei-

ches Obst und Gemüse decken den
erhöhten Bedarf. Alkohol, Koffein
oder süße Getränke können den
Körper dagegen austrocknen, wäh-
rend sehr kalte Getränke den Ma-
gen belasten. Ratsam ist es, mehre-
re kleine, leichte Mahlzeiten über
den Tag verteilt einzunehmen.

Außenjalousien können Räume
vor direkter Sonneneinstrahlung
und dem Aufheizen schützen. Ge-
lüftet werden sollte bevorzugt
nachts und morgens, wenn es
draußen frischer ist. Der Aufent-
halt in kühlen Räumen, feuchte
Tücher auf Stirn oder Nacken so-
wie eine Sprühflasche mit Wasser
können bei trockener Hitze etwas
Erleichterung verschaffen.

Bei der Pflege zu Hause

Wer Angehörige zu Hause ver-
sorgt, sollte besonders aufmerk-
sam sein: Damit die Raumtempe-
ratur nicht über 26 Grad Celsius
ansteigt, wird empfohlen, diese
regelmäßig zu kontrollieren. Zu-
dem lohnt es sich, unnötige Be-
leuchtung und Elektrogeräte abzu-
schalten, weil sie zusätzlich Wär-
me abgeben.

Kleidung und Bettwäsche kön-
nen bei pflegebedürftigen Men-
schen einen Hitzestau verursa-
chen. Sie sollten leicht und luftig
sein und ausgewechselt werden,
wenn sie durchgeschwitzt sind.
Eine Netzhose mit Einlage ist eine
gute Alternative zur Einwegwindel
mit Plastikfolie.

Immer wieder – am besten stünd-
lich – sollten Pflegebedürftigen ein
bis zwei Gläser kühle Flüssigkeit

angeboten werden, um die tägliche
Trinkmenge von mindestens an-
derthalb bis zwei Litern zu errei-
chen. Um hier den Überblick zu
behalten, ist ein Trinkplan hilf-
reich. Bei starkem Schwitzen kann
der Salzverlust am besten mit na-
triumhaltigem Mineralwasser aus-
geglichen werden. Vorsicht ist bei
geöffneten Packungen und Fla-
schen, etwa von Joghurt, Flüssig-
nahrung oder Fruchtsäften, gebo-
ten: Sie können bei großer Hitze
schnell verderben.

Die Körpertemperatur sollte
nicht über 36,9 Grad Celsius stei-
gen. Symptome wie Unruhe, Ver-
wirrtheit oder Erbrechen können
auf eine Überhitzung hinweisen.
„Trockene, kühle Haut bei gleich-
zeitig hoher Körpertemperatur
kann ein Zeichen für einen dro-
henden Hitzschlag sein. In diesem
Fall sollten Sie eine Ärztin oder
einen Arzt verständigen“, rät der
DWD. Kristin Enge

Entspannt durch den Sommer: Im kühlen Schatten von Bäumen, Sonnen-
segeln oder Gebäuden lassen sich selbst heiße Sommertage deutlich
angenehmer verbringen. Foto: picture alliance/Phanie/Burger

Wenn Düfte die Gesundheit gefährden
Menschen mit einer Duftstoff-Unverträglichkeit sind in ihrem Alltag häufig eingeschränkt

In den meisten Kosmetika und Pflegeprodukten sind Duftstoffe enthalten,
die einige Menschen nicht vertragen. Foto: imago/imageBroker/Dasha Petrenko

Mehr Infos

Die Broschüre „Klimawandel
und Gesundheit“, die das Um-
weltbundesamt (UBA) gemein-
sam mit dem Deutschen Wetter-
dienst (DWD) herausgegeben
hat, kann hier kostenfrei herun-
tergeladen werden:

 www.uba.de/n73539de

Der DWD veröffentlicht jeden
Tag um 10 Uhr Hitzewarnungen.
Diese sollen helfen, rechtzeitig
Schutzmaßnahmen zu ergreifen:

 www.hitzewarnungen.de

Kaum ein Waschmittel, Shampoo
oder Reinigungsprodukt kommt
ohne Duftstoffe aus. Was für viele
angenehm riecht, kann für andere
Menschen allerdings eine erhebli-
che Belastung sein. Jeder Fünfte
in Deutschland leidet unter ge-
sundheitlichen Beschwerden nach
dem Einatmen von Duftstoffen.

Maike Faust reagiert körperlich
so stark auf Duftstoffe in ihrer
Umwelt, dass ihr Alltag komplett
aus den Fugen geraten ist. Sie ist
umgezogen, arbeitet nicht mehr
und führt mittlerweile „ein Leben
in Isolation“, wie sie sagt. „Die
Parfümierung von immer mehr
Produkten und Orten mit immer
weitreichenderen, intensiv duften-

den Mitteln nimmt seit Jahren zu.
Und es wird zunehmend schwieri-
ger, diesen Düften auszuweichen“,
sagt sie. Internationalen Studien
zufolge geben 20 bis 35 Prozent der
erwachsenen Bevölkerung gesund-
heitliche Beschwerden bei Duft-
stoff-Kontakten an. In Deutsch-
land ist jeder Fünfte betroffen.

Faust, die sich im bundesweiten
Arbeitskreis Duftstoff-Intoleranz
engagiert, erinnert sich, dass bei ihr
vor rund 19 Jahren die ersten ge-
sundheitlichen Beschwerden auf-
traten: „Ich hatte häufig Kopf-
schmerzen, litt unter Schlafstörun-
gen, mir schwollen die Augen zu
und ich war kurzatmig.“ Die Ärzte
fanden keine Ursache – eine Aller-
gie wurde nicht diagnostiziert.

Sie stellte fest, dass es ihr schlecht
ging, wenn sie zuvor im Fitnessstu-
dio oder beim Schwimmen war. Der
Kontakt zu Parfüms, Weichspülern
oder Reinigungsprodukten löste bei
ihr oft verzögert Beschwerden aus.
Die Symptome verschlimmerten sich
mit den Jahren. Wenn sie heute
durch ein Treppenhaus geht, in dem
noch der Geruch eines Parfüms oder
der von Reinigungsmitteln wahr-
nehmbar ist, verursacht das bei ihr
starken Hustenreiz bis zur Atemnot.

Flucht aufs Land

Um den vielen Duftstoffen in einer
Großstadt zu entkommen, ist Maike
Faust von Berlin aufs Land in ein
Haus mit nur einer Wohnung gezo-
gen. Ihrer Arbeit als Lehrerin kann
sie nicht mehr nachgehen. Sie hat
Strategien entwickelt, wie sie sich
schützen kann. Wenn der Nachbar
die weichgespülte Wäsche draußen
aufhängt, geht sie ins Haus. Einkau-
fen kann sie nur in den zwei Lebens-
mittelgeschäften, die mit unparfü-
mierten Mitteln gereinigt werden.

Mit dem Arbeitskreis Duftstoff-
Intoleranz engagiert sich Faust
dafür, dass keine parfümierten
Reinigungsmittel in öffentlichen
Gebäuden und im Gesundheitswe-
sen zum Einsatz kommen. In Arzt-
praxen könnten beispielsweise
Hinweise ausgehängt werden, mit
denen die Patientinnen und Patien-

ten gebeten werden, beim Praxisbe-
such auf Parfüms zu verzichten,
schlägt sie vor.

Eine Diagnose der Duftstoff-Un-
verträglichkeit ist nicht einfach.
Das liegt vor allem daran, dass
Symptome oft zeitverzögert auftre-
ten. Oft basiert sie nur auf der Ana-
lyse der gesundheitlichen Beschwer-
den. Faust sagt, dass sie einen Arzt
gefunden habe, der ihr zuhörte. Das
sei ihr Glück gewesen. Eine Be-
handlung ist allerdings schwierig.
Die effektivste Methode ist, Auslö-
ser der Beschwerden zu vermeiden.
Das ist jedoch für die Betroffenen
nur schwer umsetzbar.

Deshalb wünscht sich Faust zual-
lererst, dass über Ursachen und
Folgen der Duftstoff-Unverträglich-
keit stärker informiert wird. „Das
würde helfen, ein Verständnis für
die Betroffenen zu entwickeln. Es
wäre die Voraussetzung dafür, dass
die Menschen Rücksicht nehmen
können und daran denken, dass die
Luft zum Atmen allen gehört.“

Jörg Ciszewski
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