Gesund durch heisse Tage

Mit zunehmendem Alter reagiert der Körper empfindlicher auf hohe Temperaturen. Das Durstgefühl nimmt ab, der Körper schwitzt weniger stark und die Anpassung an Hitze fällt schwerer. Dadurch steigt das Risiko für Dehydrierung und Kreislaufprobleme. Gewisse Medikamente können den Flüssigkeitshaushalt, den Blutdruck oder die körpereigene Kühlung zusätzlich beeinflussen. Bei Hitze schlafen viele Menschen schlechter, fühlen sich schneller erschöpft oder haben Mühe, sich zu konzentrieren. Deshalb steigt an heissen Tagen auch das Risiko für Unfälle und Stürze.

Besonders belastend kann Hitze für ältere Menschen mit chronischen Erkrankungen sein, zum Beispiel bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Atemwegs-, Nieren- oder neurologischen Erkrankungen. Auch Menschen mit Demenz, Depression oder Suchterkrankungen können stärker gefährdet sein. Ab Temperaturen von 30 °C steigt zudem die Gefahr für hitzebedingte Erkrankungen deutlich. Gleichzeitig können sich bestehende Beschwerden verschlimmern. Bleiben die Nächte warm, kann sich der Körper weniger gut erholen.

Bereits einfache Massnahmen helfen, den Körper zu entlasten: ausreichend trinken, direkte Sonne meiden, Wohnräume möglichst kühl halten, körperliche Aktivitäten anpassen und regelmässige Erholungspausen einplanen. Wichtig ist auch, auf mögliche Warnzeichen wie Schwindel, Schwäche, Verwirrtheit oder sozialen Rückzug zu achten. An heissen Tagen kann gegenseitige Unterstützung besonders wertvoll sein. Regelmässige Kontakte mit älteren Menschen, die allein leben oder Unterstützung benötigen, helfen dabei, Belastungen frühzeitig zu erkennen und bei Bedarf Hilfe zu organisieren.

Die Broschüre «Gesund durch heisse Tage. Schütze dich und andere.» bietet praktische Empfehlungen für den Alltag und hilfreiche Informationen rund um Hitze und Gesundheit. Sie kann kostenlos bestellt werden.
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