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in der Hitzewel

Beine und Kopf werden schwer, das Atmen bereitet Miihe, jede Bewegung
scheint zu viel. Alteren Menschen setzen heisse Zeiten besonders zu.

Wie sie sich gegen Hitzewellen wappnen und so die Vorziige des Sommers
geniessen konnen, weiss der Geriater Stefan Goetz.

Spitex Magazin: Der Sommer steht vor der Tiir, mit
ihm rollt die eine oder andere Hitzewelle an. Alteren
Menschen rat man in dieser Zeit, viel zu trinken

und im Schatten zu bleiben. Schwitzen sie mehr als
jlingere Menschen?

Stefan Goetz: Das ist komplex. Altere Leute haben einer-
seits die Gewohnheit, sich warmer anzuziehen, was den
Hitzestau wie auch das Schwitzen férdert. Aber sie schwit-
zen weniger stark als jlingere. Letztere schwitzen schnell,
kithlen entsprechend ab, warmen dann aber auch rasch
wieder auf. Bei dlteren Menschen ist der Metabolismus ver-
langsamt. Sie haben Miihe schnell genug Warme abzuge-
ben und sich danach rasch wieder aufzuwarmen. Wenn
man altere vermehrt zum Trinken auffordert, hdngt dies
auch mit dem verminderten Durstgefiihl zusammen. Es
kommt zu einer Diskrepanz zwischen der getrunkenen
Menge und dem Fliissigkeitsverlust, wenn es richtig heiss
ist. Erstaunlicherweise sind aber dltere Menschen in der
Regel trotz relativ geringer Flussigkeitsaufnahme in einem
physiologischen Gleichgewicht. Sie dehydrieren nicht un-
ter normalen Bedingungen. Dennoch: Auch sie miissen
grundsatzlich deutlich mehr Flissigkeit aufnehmen, wenn
es heiss ist.

Wie viel sollte also ein dlterer Mensch
normalerweise trinken?

Die Empfehlungen fiir normale Bedingungen andern sich
laufend. Heute ist die Rede von etwa einem Liter bis ein-
einhalb Liter pro Tag. Kaffee darf man auch dazuzéhlen.
Wie viel altere Menschen tatsachlich trinken sollten, hdngt
auch von ihrem Gesundheitszustand ab: Wer von seinem
Arzt schon mal darauf hingewiesen wurde, nicht zu viel zu
trinken, sollte diesen Rat auch im Sommer befolgen. Be-

stimmte Elektrolytstorungen kénnen durch Fliissigkeitszu-
fuhr verstarkt werden. Viel salzarme Fliissigkeit senkt den
Natriumgehalt im Blut, was zu einer Schadigung des Ge-
hirns fiihren kann. Altere Menschen stiirzen 6fter oder zei-
gen Anzeichen von Verwirrung, wenn ihr Natrium viel zu
tief ist. Betrifft die Stérung das Kalium, kann sich dies in
Herzrhythmusstorungen dussern. Auch eine schwere Nie-
reninsuffizienz indiziert weniger zu trinken. Die Filtrations-
rate in der Niere und somit die Fliissigkeitsverarbeitung ist
geringer, was zu einer Uberwésserung und Odemen fiihrt.
Es gibt auch Medikamente wie Diuretika, die eine Feinan-
passung verlangen. Sie fordern die Ausscheidung, was den
Blutdruck senkt. Trinkt man zu viel, ist das Herz tiberfor-
dert und pumpt zu wenig, trinkt man zu wenig fallt der
Kreislauf zusammen. In solchen Situationen rate ich den
Patienten, kurz mit ihrem Arzt Riicksprache zu halten.

Bei starker Uberhitzung spricht man vom
«Hitzschlag». Was steckt hinter dem Begriff?

Wenn der Kérper Warme abgeben soll, erfordert dies eine
verstarkte Pumpaktion des Herzens. Ein Herz, das keine
Reserven hat, wird schlechter durchblutet und es kann zum
Herzinfarkt kommen. Ein Herzversagen ist auch bei beste-
hendem Vorhofflimmern moglich. Die Vorhofe arbeiten
nicht mehr koordiniert. Die Pumpleistung ist zu gross, als
dass sich das Herz mit Blut fiillen kann, oder umgekehrt.
Es ist, wie wenn man Wasser aus einem Boot mit Leck
schopft.

Was sind erste Symptome von Uberhitzung?

Den Hitzestau sieht man an der Gesichtsrétung, also an
der Haut. Die Person schwitzt verstarkt und das Atmen
fallt ihr schwerer. Sie wird leicht apathisch und mag nicht
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mebhr. Ist der Hitzestau gross, kann es zum Erbrechen und
zu einer Hirndruckerhhung kommen. Das Schwierige ist:
Bei alteren Leuten sind die Symptome weniger ersichtlich.
Verdnderungen erkennt man am besten, wenn man die
Leute schon vorher kannte.

Ist die Haut im Alter sonnenempfindlicher?

Das Risiko fiir Sonnenbrande steigt im Alter, so auch das
Risiko fiir Hautkrebs. Altere Menschen kénnen den integ-
rierten Sonnenschutz nicht im selben Mass aufbauen wie
jiingere. Viele haben schon eine vorgeschadigte Haut, was
auch mit der Anzahl Sonnenbrénde in jiingeren Jahren zu-
sammenhangt. Wer schon mal ein Melanom hatte, also
den schwarzen Hautkrebs, der sollte sich nicht mehr der
Sonne exponieren.

Steigt dann nicht auch das Risiko fiir Depressionen
und Schlafstérungen, wenn sie die Sonne meiden?
Sonnenlicht hat einen Einfluss auf die Melatonin-Produk-
tionin der Hypophyse. Das wiederum beeinflusst die Stim-
mung und den Tag-Nacht-Rhythmus. Aber man muss nicht

GESELLSCHAFT

«Im Alter steigt das

Risiko flir Sonnenbrande
und Hautkrebs.»

Dr. med. Stefan Goetz

Zur Person

Dr. med. Stefan Goetz ist Chefarzt der Klinik fir
Rehabilitation HFR, Facharzt fiir Allgemeine Innere
Medizin, fiir Geriatrie und fiir Physikalische
Medizin und Rehabilitation. Er arbeitet zurzeit in
Tafers und in Meyriez bei Murten (FR).
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Heisse Tipps

Raum: Darauf achten, dass sich altere Personen im
Schatten oder in gekiihlten Raumen aufhalten.
Sonnenstoren frith herunterlassen, damit sich Raume
nicht aufheizen.

Kleidung: Ein Trager-T-Shirt ist im Alter nicht jeder-
manns Geschmack. Es empfiehlt sich jedoch leichte
Kleidung. Auch wenn sie beengend wirken: Stiitz-
strimpfe nicht weglassen, da sonst das Blut in den
Beinen versackt, was wiederum die Hitze fordert.
Wechselwirkungen: Auf Diagnosen und Medika-
mente achten: Elektrolytstorungen, Niereninsuffizienz
oder Antidiuretika beeinflussen den Metabolismus.
Mit dem Arzt abklaren, wie viel der Patient oder die
Patientin trinken darf.

Trinken und Essen: In der Regel reicht es bei alteren
Menschen, die gewohnte Fliissigkeitszufuhr zu er-
hohen. Bei starkem Schwitzen gleicht eine Bouillon
den Salzverlust aus. Getrénke und kleine Happchen
bereitstellen — insbesondere bei demenzkranken
Menschen. Leichte Kost, Hauptmahlzeiten zu spate-
ren Stunden.

Symptome von Uberhitzung (von leichten zu
starken Symptomen): Veranderung der Haut- und
Gesichtsfarbe, Mattigkeit, Apathie, Kopfschmerzen,
Ubelkeit, Verwirrung, Ohnmacht. Vorsicht bei &lteren
Leuten: Sie zeigen weniger Symptome.

im diisteren Keller sitzen, um sich vor der Sonne zu schiit-
zen. Die Lichteinwirkung ist hoch genug, wenn man im
Schatten sitzt und das Licht anschaut.

Welche Massnahmen kénnen Pflegefachpersonen
ergreifen, damit dltere Menschen heisse und sonnige
Zeiten gut liberstehen?

Ich betreue selbst Patienten im Pflegeheim und stelle fest,
dass die Fachleute gut sensibilisiert sind. Es sind praktische
Tipps: Die Sonnenstore friihzeitig runterlassen, den Raum
liften, so lange es noch kiihl ist, schauen, dass Patienten
im Schatten sitzen und sie sich nicht zu warm anziehen.
Auch abkiihlen hilft, zum Beispiel mit kalten Umschlagen
oder B&dern. Sie sollten Patienten nicht nur zum Trinken
auffordern, sondern auch tberpriifen, ob sie es tun. In ein-
zelnen Fallen bedarf es vielleicht noch weiterer Massnah-
men wie einer Infusion, wenn jemand eine Schluckstérung
hat. Das reine Wasser ist ja haufig das Schwierigste zum
Schlucken. Gut ist auch eine leicht verdauliche Kost. Aber
in vielem passt sich der Organismus selbst an.

Interview: Sarah King
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