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Hitze und altere Menschen

Ab 28° C feuchter Warme sind &ltere Menschen geféhrdet, da bei ihnen die
Temperaturregulation im Gehirn (Zwischenhirn: Hypothalamus) und an der Haut
ineffektiver und langsamer als bei jiingeren Personen ist.

Energie wird im menschlichen Organismus zu ca. 20% in korperliche Arbeit
umgesetzt. Der Rest wird in Warme umgesetzt und muss nach auf’en abgefiihrt

werden.

Dies geschieht auf folgende Weise:

Das Blut befordert die Warme zur Haut. Bei groRer Hitze kann sich die
Blutzirkulation des Herzkreislaufsystems (sog. Herzzeitvolumen verdoppeln) und
der Pulsschlag auf 130 und mehr pro Minute ansteigen!

In der Haut kann sich die Durchblutung auf 51 pro Minute erhéhen.

Der Blutdruck kann absinken

Dadurch kann z. B. das Gehirn nicht mehr gentigend mit Blut versorgt werden.
Schwindel, Benommenheit, Mudigkeit, Erschopfung, Ohrgeréusche,

Kopfschmerzen und sogar Verwirrung kénnen die Folge sein.
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Weiterhin kann es zu Muskelschmerzen und Magen-Darmbeschwerden (Ubelkeit,

Krampfe an der Bauchwand) kommen.

An und auf der Haut wird die Hitze auf folgende Weise abgeleitet:

Warme wird vom Korper in die umgebende Luft abgeleitet.

Vorbeistromende Luft (Wind, Ventilator) nimmt Warme mit. (sog.
Konvektionswarme)

Die Haut strahlt Warme ab.

Schweil} verdunstet. Die Verdunstung durch Schweil ist eine sehr wirksame

Methode, Warme abzufuhren.

Als vorbeugende MaRnahmen bieten sich an:

Baumwollkleidung tragen

Direkte Sonneneinstrahlung meiden

Kopfbedeckung in der Sonne

Im Schatten oder in einem kiihlen Raum aufhalten; sitzen oder liegen
Hénde, Nacken und Gesicht 6fter mit kaltem Wasser abwaschen

Ventilator laufen lassen; Handventilator immer dabei haben
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Keine korperliche Belastung!
Keine heilen Getranke, kein Kaffee, kein Schwarztee; sie sind salzarm und

verhindern das im Alter sowieso verminderte Schwitzen

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

Speiseeis essen

Keine schweren, fettigen Mahlzeiten

Kein Alkohol

Harntreibende Mittel absetzen (Diuretika) (<arg 2005)

(Karg T, Rendenbach U: 30 ° om Schatten? Senioren sind schon ab 28°C gefahrdet. MMW-Fortschr.Med. Nr. 26/2005 (147Jg.), S.30-32)
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Hohe und altere sowie jingere Menschen

Was muss ich in grolier Hohe beachten?

Vorbemerkung

- In Hohenlagen, z.B. 1800 m und hoher, ist der Korper einem

Sauerstoffmangel ausgesetzt.

- Bei Bewegung kann es zu einer Unterzuckerung kommen.

- In der HOhe ist der Luftdruck geringer.

Dadurch kommt es zu einem vermehrten Abatmen von Wasserdampf.

Gefahr, dass das Blut hyperton wird.

Es besteht ein vermehrtes Durstgefuhl.

Es besteht die Gefahr der Bluteindickung.

Auf Flugreisen: pro Stunde 100-150ml nichtkohlensaurehaltigen Getranke zu sich

nehmen; auch keine bldhenden Speisen
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Ratschlage:

1. Schlaf
Ausreichend Schlaf.
Wenn man weniger als 5 bis 6 Stunden schlaft, ist man im Hochgebirge am

néchsten Tag beim Wandern schneller erschopft.

2. Trinken

2.1 Genugend trinken.

2 - 3 Liter

z.B. Fruchtsaftschorlen aus Johannisbeernektar oder Apfelsaft,
gemischt mit natriumreichen Mineralwésser

im Verhaltnis 1: 1 oder 1: 2; Sport-Drinks sind nicht besser. (aienett, 2005)

PS: Fettgewebe weist nur einen Wassergehalt von 25% auf. Die Muskulatur
hingegen hat einen Wassergehalt von ca. 78%.

Der Wassergehalt des menschlichen Korpers héngt u. a. vom Geschlecht,
vom Korpergewicht, vom Lebensalter, von der Muskelmasse und von der

Fettmasse ab.
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Junge erwachsene Ménner haben einen Wasseranteil von ca. 63%,

junge erwachsene Frauen haben einen Wasseranteil von ca. 52%.

Altere Manner vermindern den Wasseranteil auf ca. 50-55%,

altere Frauen auf ca. 46%.

Die Muskulatur ist beim gesunden Erwachsenen mit ca. 40% am
Gesamtkorpergewicht beteiligt. (Bei Frauen, bedingt durch den héheren
Fettanteil, etwas weniger).Somit befindet sich fast die Halfte des gesamten in
den Zellen (intrazelluldr) gespeicherten Korperwassers in der Muskulatur.
Vermehrt sich durch Adipositas der prozentuale Fettanteil, vermindert sich
der muskuldre Anteil und somit auch die intrazellular gespeicherte

Wassermenge.

Wenn bei korperlichen Anstrengungen nicht diese Kombination (s.0.), sondern nur
Wasser zugefuhrt wird, besteht die Gefahr, dass der Korper zu wenig Natrium im
Blut halten kann.

Dadurch kann es zu einer Reduktion der korperlichen Leistungsfahigkeit, zu einer
Reduktion der geistigen Leistungsfahigkeit und zu einer Zunahme des
Leistungsverlustes kommen. (arieff 1976, Dubovsky 1973, Glatzel 1973, 1979

PS: In normaler Hohe treten Hyponatridmien z. B. bei Marathonlauf auf, insbesondere bei
leichtgewichtigen Frauen, die Uber 4 Stunden rennen, die jede 1,6 km Flissigkeit aufnehmen und

insgesamt mehr als 3 Liter Flissigkeit zu sich nehmen. (Aimond et al 2005)
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2.2 Weitere Getranke:
Frichtetee

Krautertee

2.3 Flussigkeitsaufnahme vor, wahrend und nach korperlicher Betéatigung.

2.4 Geeignetes Obst und Gemlise:
Gurken

Kirschen

Melonen

Paprika

Tomaten

2.5 Nicht geeignet als Flissigkeitszufuhr

Kaffee erhoht die Harnausscheidung

Kann den Blutdruck erhthen

2.6 Keine kohlensédurehaltigen Getrénke.
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2.7 Morgens 1-2 Tassen Kakao trinken (magnesiumreich).

3. Essen

3.1 Alle 1 % Stunden kohlenhydratreich essen, auch wenn kein Hungergefunhi
besteht,
z.B. Y Banane oder 1 Vollkornbrot oder 1 Apfel.

Dazu viel trinken.

Bei Bewegung im Hochgebirge ist die Gefahr der Unterzuckerung hoch.

3.2 Immer Zucker - z.B. Dextro-Energen - mit sich flihren.
Bei Unterzuckerung (Schwindel, Schwitzen, Konzentrationsschwéache) zufiihren.

Dazu viel trinken.

3.3 abends: 18.00 Uhr eiweilreich essen

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

18.00 Uhr: Gemdsereich essen (Vitamin A, Provitamin A = Radikalenfanger)
z.B. Karotten

Spinat
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Paprika

Bohnen

21.00 - 22.00 Uhr vor dem Schlafen
Y -1 Apfel oder %2 - 1 Vollkornbrot oder %2 - 1 Banane oder 1 Teel6ffel Honig mit

Milch trinken.

3.4. Morgens zum Friihstiick

Sonnenblumenkerne (magnesiumreich) und %2 - 1 Banane (kaliumreich)

4. Bewegen:

Beim Bewegen ist im Hochgebirge immer die Gefahr der Unterzuckerung gegeben.
Deshalb sollte schon Zuhause in der Tiefebene mit dem Training begonnen werden.
Sowohl bei Bewegen im Hochgebirge wie in der der Tiefebene gilt:
- Der Puls sollte nicht tiber 180 weniger Lebensalter ansteigen.

Z.B. sollte der Puls beim 50-j&hrigen bei 120 - 130 liegen.

- Beim zligigen Gehen sollte man so gehen, dass man immer noch durch die Nase

einatmen kann.

- Genligend Zeit zum Ausruhen lassen.

13
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5. Bei niedrigem Blutdruck mit Schwindel

-Schwarzer oder Griner Tee

-Rosmarintee (1 Teeloffel auf 1 Tasse kochendes Wasser)
-Pfefferminzdl an beide Schléfen

-Bei Schwindel wéhrend des Gehens in die Hocke gehen
-Hande und Arme anspannen

-Kaltes Wasser an Gesicht, Hande, Nacken.

Legende:

Hypertone Ldosung

= zu viele Teilchen im Blut

Reaktion:

= Austrocknung des Gewebes

= Vermehrte Harnflut

= Vermehrtes Durstgefihl, trotz trinken.

= Miihsame Regulation tiber Hypothalamus

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

= zu wenige Teilchen im Blut

Reaktion:

= Uberwdsserung des Gewebes

= Eindickung des Blutes

= Vermindertes Durstgefuhl trotz Bluteindickung
= Miihsame Regulation tiber Hypothalamus

(Hormon: Adiuretin (ADH); Synonym: Vasopressin

15
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Kalte und Durstgefuhl bei kdrperlichen Aktivitaten

Bei Kalte (4 °C) leidet das natlrliche Durstgefihl. (40% vermindert)

Wir spiiren den Durst umso weniger, je kélter die Umgebungstemperatur ist.

Die BlutgefaRe an der Korperoberflache werden durch Kélte verengt. Dadurch
kommt es zu einer Verschiebung des Blutvolumens nach innen.

Somit kommt es zu einer falschen Meldung an das Gehirn: ,,Nicht durstig!*, da im
Innenbereich des Organismus durch die Wasserverschiebung keine Hypovolamie
vorhanden ist. Das Hormon Vasopressin, das vom Hypothalamus ausgeschiittet
wird, wenn zu wenig Wasser im Organismus vorhanden ist, ist bei Kalte im Blut
vermindert. Somit ist die die Gefahr einer Austrocknung (Dehydrierung) im Winter

bei sportlichen Aktivitaten besonders groR.

Sportler miissen somit, auch wenn sie keinen Durst haben, bei kalten

Aullentemperaturen trinken, wenn sie sich koérperlich betétigen.

Kenefick RW, Hazzard MP, Mahood NV, Castellani JW: Thirst sensations and AVP(Plasma Arginin Vasopressin) responses. At rest and during

exercise-cold exposure. Med Sci Sports Exerc 2004 Sep; 36(9):1528-1534
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