Hitze verstehen - Sommer geniefden

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Sommer, Sonne und lange helle Abende gehdren
fur viele zu den schonsten Seiten des Jahres.
Gleichzeitig stellen hohe Temperaturen unseren
Korper vor besondere Herausforderungen. Interes-
sant ist dabei: Hitze wirkt nicht bei jedem Men-
schen gleich. Manche kommen problemlos durch
heilBe Tage, andere fiihlen sich schneller miide oder
schlapp. Das liegt unter anderem daran, dass sich
unser Kérper im Laufe des Lebens verandert.

Deshalb lohnt es sich, das Thema Hitze einmal ge-
nauer zu betrachten. Was passiert eigentlich im
Kérper, wenn es sehr warm wird? Warum genau
spielt ausreichendes Trinken eine so wichtige Rol-
le? Und weshalb kdnnen Medikamente an heif3en
Tagen eine besondere Aufmerksamkeit erfordern?

In dieser Ausgabe mdchten wir diesen Fragen auf
den Grund gehen — verstandlich und alltagsnah.
Denn Hitze betrifft nicht nur unser Wohlbefinden,

sondern beeinflusst fast jedes Organ und viele Ab-
ldufe im Koérper — von der Konzentration bis zum
Kreislauf.

Freuen Sie sich auf ein Interview mit Dr. Marion
Neubauer, Informationen rund um Medikamente
und Hitze sowie praktische Tipps und Alltagshilfen
fur die warme Jahreszeit.

Wir wiinschen |hnen einen angenehmen Sommer
und viel Freude beim Lesen!

Herzliche GriiRe

lhre ILE Holzland-Inntal & die Seniorenreferenten
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Arztlicher Bereitschaftsdienst Tel. 116 117
Hausarztliche Gemeinschaftspraxen

Dr. Krix, Dr. Verebi Tel. 08671 2482
Dr. Polster-Zolch & Heizlsperger Tel. 08671 2336

KVB-Bereitschaftspraxen

Arztlicher Bereitschaftsdienst fiir Wochenende,
abends und feiertags, ohne Anmeldung oder Ter-
minvereinbarung.

Altétting—An der Klinik
Vinzenz-von-Paul-Str. 10, 84503 Alt6tting

Rottal-lInn—An der Rottal-Inn Klinik
Simonsoder Allee 20, 84307 Eggenfelden




NACHGEFRAGT!

Heute mit Dr. Marion Neubauer -

Facharztin fiir Allgemeinmedizin in der
Praxisgemeinschaft Marktl am Inn

Frau Dr. Neubauer, warum ist Hitze fiir dltere
Menschen besonders belastend?

Mit zunehmendem Alter verandert sich die Fahig-
keit des Korpers, hohe Temperaturen auszuglei-
chen. Das Durstgefiihl wird oft schwacher, der
Kreislauf reagiert empfindlicher und viele Men-
schen nehmen Medikamente ein oder leben mit
chronischen Erkrankungen. Deshalb kénnen Hitze-
tage starker belasten als friher.

Was passiert im Korper, wenn wir an heien Ta-
gen zu wenig trinken?

Viele Menschen denken bei Flussigkeitsmangel zu-
erst an Durst. Tatsachlich beginnen die Auswirkun-
gen oft schon friher. Fehlt dem Korper Wasser,
nimmt die Blutmenge ab. Das Blut wird etwas zah-
flissiger und das Herz muss starker arbeiten, um
alle Organe ausreichend zu versorgen. Besonders
das Gehirn reagiert empfindlich darauf. Schwindel,
Konzentrationsprobleme oder Unsicherheit beim
Gehen kénnen erste Anzeichen sein.

Auch die Nieren benotigen ausreichend Flissigkeit,
um Stoffwechselprodukte aus dem Korper auszu-
scheiden. Fehlt Wasser, geraten sie unter zusatzli-
chen Stress. Manche altere Menschen wirken bei
Hitze plotzlich ungewohnlich mide, vergesslich
oder verwirrt. Dahinter steckt nicht selten ein Flis-
sigkeitsmangel. Besonders tlickisch ist, dass viele
Betroffene gar keinen ausgepragten Durst verspu-
ren. Deshalb sollte man an heifen Tagen nicht erst
trinken, wenn der Korper danach verlangt. Gerade
bei dlteren Menschen ist das Durstgefiihl oft kein
verldssliches Warnsignal mehr.

Kénnen bestimmte
Medikamente die Hit-
zeempfindlichkeit er-
héhen?

Ja. Dazu gehoren unter
anderem einige Ent-
wasserungs- und Blut-
druckmedikamente. Sie
kdnnen dazu beitragen, |

dass der Koérper schnel-
ler Flussigkeit verliert oder auf Hitze empfindlicher
reagiert. Wichtig ist jedoch: Medikamente sollten
niemals eigenstandig abgesetzt oder anders dosiert
werden. Wer bei Hitze Beschwerden bemerkt oder
unsicher ist, sollte das Gesprach mit seinem Haus-
arzt suchen.

Was ist aus lhrer Sicht eine unterschatzte Gefahr
bei Hitze?

Die Temperatur in den eigenen vier Wanden. Viele
haben Angst vor der Hitze drauBen und merken gar
nicht, wie stark sich ihre Wohnung aufheizt und
welche Belastung das fur Kreislauf und Schlaf be-
deutet. Besonders wichtig waren gerade die kiihle-
ren Nachtstunden: In dieser Zeit kann sich der Kor-
per normalerweise von der Hitze des Tages erholen,
Herz und Kreislauf werden entlastet. Bleibt diese
nachtliche Abklhlung aus, summiert sich die Belas-
tung von Tag zu Tag.

Ilhr wichtigster Hitzetipp in einem Satz?

Nehmen Sie Hitze ernst, aber nicht dangstlich: Ach-
ten Sie auf ausreichende Flissigkeit, kithle Rick-
zugsorte und die Signale Ihres Korpers.




Medikamente und Hitze

Medikamente mogen keine Sommerhitze

Nicht nur Menschen reagieren empfindlich auf ho-
he Temperaturen — auch viele Medikamente. Wer-
den sie Uber langere Zeit zu warm gelagert, kdnnen
Wirkstoffe an Stabilitat verlieren. Besonders emp-
findlich sind beispielsweise Insulin, einige Augen-
tropfen oder flissige Arzneimittel.

Der Badezimmerschrank ist oft keine gute Wahl
Viele Menschen bewahren ihre Medikamente im
Badezimmer auf. Gerade im Sommer kénnen dort
jedoch Feuchtigkeit und starke Temperaturschwan-
kungen entstehen. Auch Fensterbanke, Gartenhau-
ser oder das Handschuhfach im Auto sind keine ge-
eigneten Aufbewahrungsorte. Meist gilt: trocken,
lichtgeschiitzt und nicht zu warm lagern.

Gut zu wissen

Arzneimittel gehoren im Sommer nicht ins heilRe
Auto. Schon nach kurzer Zeit entstehen dort Tem-
peraturen, die Mensch und Medikamenten gleich-
ermalien zusetzen. Wer verreist, sollte empfindli-
che Medikamente moglichst kiihl und geschiitzt
transportieren.

Im Zweifel lieber nachfragen
Haben sich Farbe, Geruch oder Konsistenz eines
Medikaments verandert? Lag es versehentlich lan-
gere Zeit in der Sonne? Mit einer kurzen Nachfrage
e in der Apotheke lasst sich
oft schnell kléren, ob das
J | Medikament  weiterhin
' J verwendet werden kann
oder ersetzt werden soll-
I te.

/

Weitere Informationen rund um Hitze und Gesund-
heit finden Sie beim Bayerischen Staatsministeri-
um fiir Gesundheit, Pflege und Pravention:
www.stmgp.bayern.de/vorsorge/hitze.

AulRerdem werden dort auch Sonnenschutz und UV
-Strahlung thematisiert:
https://www.stmgp.bayern.de/vorsorge/
umwelteinwirkungen/uv-strahlung.

Bayerisches Staatsministerium fur
Gesundheit, Pflege und Pravention

Hitzewarnungen des Deutschen Wetterdienstes
helfen dabei,
grolite Belastung entsteht oft nicht am ersten hei-

rechtzeitig vorzusorgen. Denn die

Ren Tag, sondern nach mehreren Tagen und Nach-

HITZEWARNUNG
IN DEUTSCHLAND

ten ohne ausreichende Ab-
kiihlung. Dann kann es sinn-
voll sein, den Schlafbereich
in den kihlsten Raum der

S

Wohnung zu verlegen und
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jede Moglichkeit zur nachtli-
chen Abkihlung zu nutzen.

Wohnung ohne Klimaanlage kiihl halten

Wie verhindert man, dass sich die Wohnung im
Sommer immer weiter aufheizt? Der SWR zeigt im
kurzen YouTube-Video ,Okochecker: 5 Tipps, wie
du deine Wohnung kiihl bekommst — ohne Klima-
anlage!” einfache und alltagstaugliche Malnah-
men.

www.youtube.com/watch?v=E8YAHFdD2Yo.




VON, MIT UND FUR
SENIOREN

Praktische Helfer fiir heif3e Tage

< Hitze Der Hitzewarner
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<& % Einfach, aber wirkungsvoll:
Achtung Der Hitzewarner der Uni-
1§| Hitze! versitit Potsdam ist ein
Aufkleber, der die Farbe
verandert , wenn die
kritisch

ansteigt. So wird sichtbar, wann die Wohnung zu

Raumtemperatur

warm wird — oft friiher, als man es selbst bemerkt.

Kiihle furs Handgelenk

Kihlmanschetten fir Handgelenke oder Unterar-
me erfreuen sich zunehmender Beliebtheit. Sie
kiihlen dort, wo viele Blutgefalle dicht unter der
Haut verlaufen, und kénnen fiir ein angenehmeres
Temperaturempfinden sorgen (siehe Bild).
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Das Halstuch mit Kiihleffekt

Spezielle Kihltlicher werden kurz in Wasser ge-
taucht und geben Uber langere Zeit Verdunstungs-
kalte ab. Besonders praktisch bei Spaziergangen
oder Gartenarbeiten.

Frischer Wind unterwegs

Kleine Ventilatoren zum Umhangen, Befestigen am
Rollator oder Aufstellen auf dem Tisch sind leicht,
glinstig und kénnen an heiRen Tagen fir Erleichte-
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Guten Morgen -:O:-
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‘ 14:00

rung sorgen (siehe Bild).

Die Trink-Erinnerung

Nicht jeder denkt regelma-
Trinkfla-
schen mit Zeitmarkierungen 8:00

Rig ans Trinken.

oder kleine Erinnerungswe-

cker helfen dabei, die Flis-

15:00
sigkeitsaufnahme Uber den
Tag zu verteilen.

10:00 16:00

Kihle Nachte, erholsamer

Schlaf

Oft wird nicht die Tageshit- 11:00
ze, sondern

17:00

die warme
Nacht zum Problem. Kihlkis-

cC o & @&

12:00

13:00 G 19:00

Nachftllen @

18:00
sen, klUhlende Bettauflagen

oder ein Ventilator kénnen
helfen, die Schlafqualitat zu
verbessern.

Der Seniorenchat wurde mit Canva Pro erstellt.
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