Hitze besonders fiir altere Menschen gefahrlich

Der Deutsche Wetterdienst erklart, wie sich gesundheitliche Risiken bei hohen Temperaturen am besten verringern lassen

Hohe sommerliche Temperaturen
kénnen besonders dltere, chro-
nisch kranke sowie pflegebe-
durftige Menschen belasten. Der
Deutsche Wetterdienst (DWD) gibt
Tipps, wie sie Hitzeperioden gut
Uberstehen.

Hitzschlag, Hitzekollaps, Er-
schopfung, Krampfe und Sonnen-
stich zdhlen zu den hitzebedingten
Notfédllen, warnt der DWD. Des-
halb sollten Betroffene Kreislauf-
beschwerden, Kopfschmerzen,
Muskel- oder Bauchkriampfe,
Schwindel, Ubelkeit oder Erbre-
chen ernst nehmen. Auch ein er-
hohter Puls, Erschopfung, Ver-
wirrtheit oder ein trockener Mund
deuten darauf hin, dass der Korper
iiberfordert ist.

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

Besonders gefdahrdet

Gesunde Erwachsene iiberste-
hen ldnger andauernde Hitzepe-
rioden meist problemlos, sagt der
DWD. Zu den Risikogruppen
zdhlen dltere und pflegebediirftige
Menschen, chronisch Kranke so-
wie Menschen mit Behinderung.
Auch wer etwa entwéssernde,
blutdrucksenkende oder beruhi-
gende Medikamente einnimmt,
sollte vorsichtig sein. Gefdhrdet
sind zudem S&uglinge und Klein-

Entspannt durch den Sommer: Im kihlen Schatten von B&umen, Sonnen-
segeln oder Gebduden lassen sich selbst heile Sommertage deutlich
angenehmer verbringen.

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

Ist es heil3, versucht der Organis-
mus, iiberschiissige Warme durch
Schwitzen abzugeben. , Bei dlteren
Menschen ist die Fidhigkeit zur
Wiarmeregulation verlangsamt
oder gestort. Auch das Durstgefiihl
nimmt ab“ erkldrt der DWD.

Er empfiehlt, Aktivitdten auf die
Morgen- und Abendstunden zu
verlegen und korperliche Anstren-
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gung zu vermeiden. Einen guten
Schutz vor Hitze bieten Schatten,
Hut und Sonnenbrille, Sonnen-
creme sowie leichte, luftige und
helle Baumwollkleidung.

Viel Fliissigkeit

Der Korper braucht ausreichend
Fliissigkeit: Mineralwasser, Krdu-
ter- und Friichtetees, Saftschorlen,
Suppen, Brithen sowie wasserrei-

ches Obst und Gemiise decken den
erhohten Bedarf. Alkohol, Koffein
oder siiRe Getrdnke konnen den
Korper dagegen austrocknen, wih-
rend sehr kalte Getridnke den Ma-
gen belasten. Ratsam ist es, mehre-
re kleine, leichte Mahlzeiten iiber
den Tag verteilt einzunehmen.
Aulenjalousien konnen Rdume
vor direkter Sonneneinstrahlung
und dem Aufheizen schiitzen. Ge-
liiftet werden sollte bevorzugt
nachts und morgens, wenn es
drauBen frischer ist. Der Aufent-
halt in kiithlen Rdumen, feuchte
Tiicher auf Stirn oder Nacken so-
wie eine Spriihflasche mit Wasser
konnen bei trockener Hitze etwas
Erleichterung verschaffen.

Bei der Pflege zu Hause

Wer Angehorige zu Hause ver-
sorgt, sollte besonders aufmerk-
sam sein: Damit die Raumtempe-
ratur nicht iiber 26 Grad Celsius
ansteigt, wird empfohlen, diese
regelmdBig zu kontrollieren. Zu-
dem lohnt es sich, unnétige Be-
leuchtung und Elektrogeréte abzu-
schalten, weil sie zusétzlich Wir-
me abgeben.

Kleidung und Bettwésche kon-
nen bei pflegebediirftigen 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 stiind-
lich - sollten Pflegebediirftigen ein
bis zwei Glaser kiihle Fliissigkeit

angeboten werden, um die tégliche
Trinkmenge von mindestens an-
derthalb bis zwei Litern zu errei-
chen. Um hier den Uberblick 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
gedffneten Packungen und Fla-
schen, etwa von Joghurt, Fliissig-
nahrung oder Fruchtsiften, gebo-
ten: Sie konnen bei groer Hitze
schnell verderben.

Die Korpertemperatur sollte
nicht tiber 36,9 Grad Celsius stei-
gen. Symptome wie Unruhe, Ver-
wirrtheit oder Erbrechen kénnen
auf eine Uberhitzung hinweisen.
,Trockene, kiihle Haut bei gleich-
zeitig hoher Korpertemperatur
kann ein Zeichen fiir einen dro-
henden Hitzschlag sein. In diesem
Fall sollten Sie eine Arztin oder
einen Arzt verstdndigen®, rat der
DWD. Kristin Enge

Die Broschire ,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 verdéffentlicht jeden
Tag um 10 Uhr Hitzewarnungen.
Diese sollen helfen, rechtzeitig
SchutzmaBnahmen zu ergreifen:

www.hitzewarnungen.de



