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Hitze, Kalte und altere Menschen

HOhe und altere sowie jingere Menschen

Die Unterlagen durfen in jeder Weise in unveranderer Form unter Angabe
des Herausgebers zu nichtkommerziellen Zwecken veemdet werden!
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Hitze und altere Menschen

Ab 28° C feuchter Warme sind altere Menschen gdg&thda bei ihnen die
Temperaturregulation im Gehirn (Zwischenhirn: Hyyaamus) und an der Haut
ineffektiver und langsamer als bei jingeren Pensaste

Energie wird im menschlichen Organismus zu ca. #0&Brperliche Arbeit
umgesetzt. Der Rest wird in Warme umgesetzt undsmash aul3en abgefuhrt

werden.

Dies geschient auf folgende Weise:

Das Blut beférdert die Wéarme zur Haut. Bei grof3gzédkann sich die
Blutzirkulation des Herzkreislaufsystems (sog. Herxolumen verdoppeln) und
der Pulsschlag auf 130 und mehr pro Minute anstéige

In der Haut kann sich die Durchblutung auf 51 prmie erhéhen.

Der Blutdruck kann absinken

Dadurch kann z. B. das Gehirn nicht mehr gentigeih&ont versorgt werden.
Schwindel, Benommenheit, Midigkeit, Erschopfungrg@ndusche,

Kopfschmerzen und sogar Verwirrung kénnen die Felge.
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Weiterhin kann es zu Muskelschmerzen und Magen-basshwerden (Ubelkeit,

Krampfe an der Bauchwand) kommen.

An und auf der Haut wird die Hitze auf folgende ¥éeabgeleitet:

Wwarme wird vom Korper in die umgebende Luft abdetei
Vorbeistromende Luft (Wind, Ventilator) nimmt Warmet. (sog.
Konvektionswarme)

Die Haut strahlt Warme ab.

Schweil? verdunstet. Die Verdunstung durch Schvai@ime sehr wirksame

Methode, Warme abzufuhren.

Als vorbeugende Mal3nahmen bieten sich an:

Baumwollkleidung tragen

Direkte Sonneneinstrahlung meiden

Kopfbedeckung in der Sonne

Im Schatten oder in einem kiihlen Raum aufhaltépeisioder liegen
Hande, Nacken und Gesicht ofter mit kaltem Waslsetaachen

Ventilator laufen lassen; Handventilator immer ddiaden
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Keine korperliche Belastung!
Keine heilden Getranke, kein Kaffee, kein Schwaraieesind salzarm und

verhindern das im Alter sowieso verminderte Schavitz

Viel kiihles (18°C), jedoch nicht zu kaltes Minerakser trinken; 50:50 mischen:
Mineralwasser und Apfelsaft oder schwarzer Johdeeisaft (Dadurch wird die
Anzahl der Teilchen im Blut erhalten, die eine kdkdng verhindern)

Speiseeis essen

Keine schweren, fettigen Mahlzeiten

Kein Alkohol

Harntreibende Mittel absetzen (Diuretili@)y 2005)

(Karg T, Rendenbach U: 30 ° om Schatten? Senianehsshon ab 28°C gefahrdet. MMW-Fortschr.Med. 2672005 (147Jg.), S.30-32)
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Kalte, altere Menschen und Herzinfarkt

Ein gro3er Unterschied der Temperatur zwischenrnhoed Aul3enrdumen sowie
ein deutlicher Abfall der Tagestemperatur (ca. @Q°erhéhen die Haufigkeit von
Herzinfarkten (ca. 7% pro 10° C Temperaturdiffejenz

Die Ausschuttung von Katecholaminen wird erhéhtdigaKalterezeptoren und
damit das sympathische Nervensystem aktiviert werde

Eine weitere Folge der Kalte ist eine Erh6hung\dekositat des Blutes und eine

Aktivierung der Th rombozytenagg regatiQfTbeys M: Enviromental triggers of acute myocarififarction

Universitat Antwerpen)
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HGhe und altere sowie jingere Menschen

Was muss ich in grol3er Hohe beachten?

Vorbemerkung

-In H6henlagen, z.B. 1800 m und héher, ist der iK6ginem

Sauerstoffmangel ausgesetzt.

-Bei Bewegung kann es zu einer Unterzuckerung kamme

-In der Hohe ist der Luftdruck geringer.

Dadurch kommt es zu einem vermehrten Abatmen voss@rdampf.
Gefahr, dass das Blut hyperton wird.

Es besteht ein vermehrtes Durstgefuhl.

Es besteht die Gefahr der Bluteindickung.
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Ratschlage:

1. Schlaf
Ausreichend Schlaf.
Wenn man weniger als 5 bis 6 Stunden schlaft, &t mn Hochgebirge am

nachsten Tag beim Wandern schneller erschopft.

2. Trinken

2.1 Genugend trinken.

2 - 3 Liter

z.B. Fruchtsaftschorlen aus Johannisbeernektar/Ayufetsaft,
gemischt mit natriumreichen Mineralwéasser

im Verhaltnis 1: 1 oder 1: 2; Sport-Drinks sindhtibesseraienet, 200s)

PS: Fettgewebe weist nur einen Wassergehalt von25%ie Muskulatur
hingegen hat einen Wassergehalt von ca. 78%.

Der Wassergehalt des menschlichen Korpers harsgtvom Geschlecht,
vom Kdrpergewicht, vom Lebensalter, von der Muslesdse und von der
Fettmasse ab.

Junge erwachsene Manner haben einen Wasseramtalv63%,
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junge erwachsene Frauen haben einen Wasseranmaibv®2%.

Altere Manner vermindern den Wasseranteil auf 6655,

altere Frauen auf ca. 46%.

Die Muskulatur ist beim gesunden Erwachsenen mid@% am
Gesamtkorpergewicht beteiligt. (Bei Frauen, bedéwgth den héheren
Fettanteil, etwas weniger).Somit befindet sich thstHalfte des gesamten in
den Zellen (intrazellular) gespeicherten Korpengess der Muskulatur.
Vermehrt sich durch Adipositas der prozentualedrédil, vermindert sich
der muskulare Anteil und somit auch die intrazéligespeicherte

Wassermenge.

Wenn bei kérperlichen Anstrengungen nicht diese Kioation (s.0.), sondern nur
Wasser zugefuhrt wird, besteht die Gefahr, das&deyer zu wenig Natrium im
Blut halten kann.

Dadurch kann es zu einer Reduktion der kérperlidtestungsfahigkeit, zu einer
Reduktion der geistigen Leistungsfahigkeit und in@ieZunahme des
Leistungsverlustes kommeguieif 1976, Dubovsky 1973, Glatzel 1973, 1979

PS: In normaler Hohe treten Hyponatriamien z. B Merathonlauf auf, insbesondere bei
leichtgewichtigen Frauen, die Uiber 4 Stunden rendienede 1,6 km Flussigkeit aufnehmen und

insgesamt mehr als 3 Liter Flussigkeit zu sich nefmimond et al 2005)

10
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2.2 Weitere Getranke:
Frichtetee

Krautertee

2.3 Flussigkeitsaufnahme vor, wahrend und nachetticher Betéatigung.

2.4 Geeignetes Obst und Gemuse:
Gurken

Kirschen

Melonen

Paprika

Tomaten

2.5 Nicht geeignet als Flussigkeitszufuhr

Kaffee erhoht die Harnausscheidung

Kann den Blutdruck erhdhen

2.6 Keine kohlensaurehaltigen Getréanke.

2.7 Morgens 1-2 Tassen Kakao trinken (magnesiummyreic

11
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3. Essen

3.1 Alle 1 %2 Stunden kohlenhydratreich essen, awerim kein Hungergefinhl
besteht,
z.B. % Banane oder 1 Vollkornbrot oder 1 Apfel.

Dazu viel trinken.

Bei Bewegung im Hochgebirge ist die Gefahr der Unteuckerung hoch.

3.2 Immer Zucker - z.B. Dextro-Energen - mit sithrien.
Bei Unterzuckerung (Schwindel, Schwitzen, Konzdmrsschwache) zufiihren.

Dazu viel trinken.

3.3 abends: 18.00 Uhr eiweil3reich essen

(z.B. Joghurt, Fleisch, Fisch (Makrele, Hering)).

18.00 Uhr: Gemdusereich essen (Vitamin A, Provitafai= Radikalenfanger)
z.B. Karotten

Spinat

Paprika

Bohnen

12
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21.00 - 22.00 Uhr vor dem Schlafen
Y - 1 Apfel oder %2 - 1 Vollkornbrot oder %2 - 1 Barabder 1 Teeloffel Honig mit

Milch trinken.

3.4. Morgens zum Frihstick

Sonnenblumenkerne (magnesiumreich) und Y% - 1 Bafkaiemreich)

4. Bewegen:

Beim Bewegen ist im Hochgebirge immer die Gefahlridl@erzuckerung gegeben.
Deshalb sollte schon Zuhause in der Tiefebene enit draining begonnen werden.
Sowohl bei Bewegen im Hochgebirge wie in der defdbene qilt:
- Der Puls sollte nicht Gber 180 weniger Lebensaltesteigen.

Z.B. sollte der Puls beim 50-jahrigen bei 120 - li8@en.
- Beim zligigen Gehen sollte man so gehen, dassmmaar noch durch die Nase
einatmen kann.

- Genugend Zeit zum Ausruhen lassen.

5. Bei niedrigem Blutdruck mit Schwindel
-Schwarzer oder Griner Tee

-Rosmarintee (1 Teeltffel auf 1 Tasse kochendes#vas

13
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-Pfefferminzol an beide Schlafen
-Bei Schwindel wahrend des Gehens in die Hockermgehe
-Hande und Arme anspannen

-Kaltes Wasser an Gesicht, Hande, Nacken.

Legende:

Hypertone Losung

= zu viele Teilchen im Blut

Reaktion:

= Austrocknung des Gewebes

= Vermehrte Harnflut

= Vermehrtes Durstgefihl, trotz trinken.

= Muhsame Regulation Uber Hypothalamus

(Hormon: Adiuretin (ADH); Syndrom: Vasopressin)

Hypotone LOsung

= zu wenige Teilchen im Blut

14
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Reaktion:

= Uberwasserung des Gewebes

= Eindickung des Blutes

= Vermindertes Durstgefthl trotz Bluteindickung
= Muhsame Regulation Uber Hypothalamus

(Hormon: Adiuretin (ADH); Synonym: Vasopressin

15
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Kélte und Durstgeftihl bei korperlichen Aktivitaten

Bei Kélte (4 °C) leidet das nattrliche Durstgefi{#D% vermindert)

Wir splren den Durst umso weniger, je kélter dieggbungstemperatur ist.

Die Blutgefal3e an der Korperoberflache werden diiéke verengt. Dadurch
kommt es zu einer Verschiebung des Blutvolumenh maten.

Somit kommt es zu einer falschen Meldung an dasr@ejNicht durstig!”, da im
Innenbereich des Organismus durch die Wasservelsahg keine Hypovolamie
vorhanden ist. Das Hormon Vasopressin, das vom tHgtmus ausgeschuttet
wird, wenn zu wenig Wasser im Organismus vorhanslketst bei Kalte im Blut
vermindert. Somit ist die die Gefahr einer Austraahkg (Dehydrierung) im Winter

bei sportlichen Aktivitdten besonders grof3.

Sportler missen somit, auch wenn sie keinen Datsti, bei kalten

Aullentemperaturen trinken, wenn sie sich kdrpebetfatigen.

Kenefick RW, Hazzard MP, Mahood NV, Castellani JWirst sensations and AVP(Plasma Arginin Vasoprgssisponses. At rest and during

exercise-cold exposure. Med Sci Sports Exerc 2@ 36(9):1528-1534
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