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Hitzewelle: Fur altere Menschen besonders belastend

BZgA informiert, wann Hitze gefahrlich wird und wie Altere sich schitzen kénnen

Kdln, 11. August 2020. Hitzewelle in Deutschland: Fir &ltere Menschen sind die aktuell hohen
Temperaturen besonders belastend. Ihr Kérper passt sich nicht mehr so leicht an die Hitze an,
aulerdem nimmt mit zunehmendem Alter das Durstgefiihl ab. Flissigkeitsmangel kann jedoch
schwere gesundheitliche Folgen haben. Die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung
(BZgA) informiert unter www.gesund-aktiv-aelter-werden.de, wie altere Menschen auch in
Corona-Zeiten ihre Gesundheit schiitzen kdnnen.

Prof. Dr. med. Heidrun Thaiss, Leiterin der BZgA: ,Heil3e Sommertage machen uns allen zu
schaffen, vor allem aber dlteren Menschen: Der natirliche Abkiihlungsprozess, das Schwitzen,
setzt bei ihnen in der Regel spater und in geringerem Mal3e ein. Die Abgabe von Warme uber
die Haut ist daher erschwert. Auch ist das Durstgefiihl im Alter oft viel weniger ausgepragt und
es kann schnell zu einem Flussigkeitsmangel kommen. Ist der Kérper erst einmal ausgetrocknet,
braucht er bei &lteren Menschen deutlich l&anger, um sich von einer Dehydrierung zu erholen.
Altersbedingt nehmen zudem koérperliche Fithess und Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislauf-
Systems ab.”

Ausreichende Flissigkeitsversorgung ist daher wichtig: So sollten altere Menschen Uber den
Tag verteilt in der Regel mindestens zwei bis drei Liter trinken — am besten Wasser, ungesifdten
Krautertee oder Saftschorlen. Allerdings kann wegen bestehender Herzvorerkrankungen diese
Trinkmenge schwierig zu erreichen sein. Die BZgA empfiehlt auch, an mehreren Stellen in der
Wohnung Getrénke griffbereit zu platzieren und zum Beispiel regelmafiig mit einem akustischen
Signal zu erinnern, ein Glas Wasser zu trinken.

Bei Symptomen wie Schwindel, Kurzatmigkeit oder erhéhter Temperatur sollten der Hausarzt
oder die Hausérztin aufgesucht werden.

Darlber hinaus kdnnen einfache Malinahmen im Alltag, wie Besorgungen in den kihleren
Morgenstunden zu erledigen, sich moglichst im Schatten oder an kiihleren Orten aufzuhalten,
leichte Kleidung zu tragen und sich mit Wasserglissen abzukihlen, in Hitzeperioden zusatzlich
helfen.

Weitere Informationen der BZgA:
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de

Faltblatt “Gesundes Trinken im Alter”:
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/service/materialien/kompakt/
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