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Hilfsmittel flr den Hitzesommer

Strohhut, Fussbad, kuhler Tee

Wie kommen Betagte gut
durch den Hitzesommer? Die
Pflegeheime der Region lassen
sich etwas einfallen - von fei-
nen Drinks bis zur Poolparty.

MARLENE KALT

«Als Erstes, wenn wir hereinkommen,
bieten wir den Menschen ein Glas Was-
ser an», sagt Maja Bruggisser von der
Spitex Nord Ost Aargau (NOA) in Eh-
rendingen. «Beim Hinausgehen stellen
wir wieder ein Glas hin - oder gleich
eine ganze Flasche.» Damit spricht
Bruggisser den wohl wichtigsten Punkt
an, wenn es um betagte Damen und
Herren in der Hitzewelle geht: viel trin-
ken. Am besten ist Wasser, «aber auch
Siissgetranke sind in Ordnung, sofern
die Betroffenen nicht adipds sind oder
an Diabetes erkrankt sind», sagt die
seit 14 Jahren bei der Spitex tatige Pfle-
gefachfrau. Also lieber etwas Zucker-
haltiges konsumieren als auf Flissig-
keit verzichten. Besonders viel trinken
sollten Menschen, die ausschwem-
mende Medikamente (sogenannte Diu-
retika) nehmen, oder Personen, die viel
schwitzen.

Der Korper reguliert seine Tempe-
ratur iber Schweissbildung: Die auf
der Haut verdunstende Fliissigkeit
kithlt ihn ab. Befindet sich zu wenig
Wasser im System, fallt diese Regula-
tion aus. Uberhitzung oder Dehydrie-
rung droht. Die Symptome sind
ahnlich: Kopfschmerzen, Ubelkeit,
Schwiche oder Verwirrtheit sind
Alarmsignale. Eine drohende Aus-
trocknung lasst sich mit dem Falten-
test erkennen, den Bruggisser erklart:
«Bleibt eine Hautfalte am Unterarm
nach dem Zusammendriicken stehen,
ist Vorsicht geboten.» Dann heisst es
trinken, aber nichts Eiskaltes, denn
das strengt die Organe zusétzlich an.

Jedes Glas zihlt

‘Kalte Umschlage am Nacken und an

den .Handgelenken, wo die Arterien
verlaufen, helfen dagegen. Oder
«kiinstliches Schwitzen»: die Haut be-
feuchten und Luft zufacheln.

Damit es gar nicht so weit kommt,
sorgen die Pflegeinstitutionen in der
Region fiir ein attraktives Trinkange-
bot. Im Alters- und Pflegeheim (APH)
Schenkenbergertal gebe es kithlenden
Pfefferminztee und «wunderschén
roten» Hibiskusaufguss, wie die steli-
vertretende Geschaftsfiihrerin Simone
Burger erklart. Und manchmal kommt
ein wenig Strandbarfeeling auf: «Wir
geben Crushed Ice mit einem Zitronen-
schnitz ins Wasser oder in den Sirup»,
sagt Burger. Im Alterszentrum am
Buechberg in Fislisbach gibt es da-
gegen Melonendrink. «Und wir bieten
gekuhlte Tees an», sagt Thomas
Rohrer, Buechberg-Geschéaftsfihrer.
Da das Durstgefithl im Alter zuriick-
gehe, sei es wichtig, immer wieder ak-
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tiv Trinkangebote zu machen. Und
wenn jemand lieber wenig zu sich
nimmt, weil er oder sie den hédufigen
Gang aufs WC scheut? «Dann bieten
wir aktiv Unterstiitzung an, also Be-
gleitung aufs WC», sagt Rohrer.

Nur von Alkohol sollte man die
Finger lassen, was in Hitzephasen im
Ubrigen fiir alle Altersgruppen gilt:
Alkohol entzieht dem Kérper Wasser.
«Ausserdem zeigt er im Sommer
schneller Wirkung, weil man mehr
schwitzt und damit der Wassergehalt

des Korpers tiefer ist als iiblich», weiss *

Bruggisser.

Drei goldene Regeln

Auch beim Essen achten die Heime auf
Entlastung: Leichtere Kost, stark was-
serhaltiges Gemiise wie Gurken oder
eine kalte Suppe stehen auf dem Spei-
seplan. Da man beim Schwitzen Salz
verliert, bietet das APH Schenkenber-
gertal den Bewohnerinnen und Bewoh-
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nern zwischendurch Salzstdngeli an.
Das allerdings in wohldosierten Men-
gen - zu viel Salziges ware wiederum
kontraproduktiv.

Und wie schlagt man der Hitze sonst
noch ein Schnippchen? «Einkaufen
sollte man in den kithlen Morgenstun-
den», sagt Bruggisser von der Spitex
NOA. «Und zwischendurch die Arme
unter kaltes Wasser halten.» Im APH
Schenkenbergertal haben alle Bewoh-
nenden Strohhiite erhalten, zudem ist
eine «Poolparty» in Planung: mit
Kinderplanschbecken, die als Fuss-
bader zum Kneippen genutzt werden.

In Sachen hohe Temperaturen ist die
Pflege also gewappnet. «<Wir beginnen
im Mai damit, das Team und die Ange-
horigen fiir die heissen Tage zu sensibi-
lisieren», sagt Rohrer vom Alterszen-
trum am Buechberg. «Die drei goldenen
Regeln sind: Anstrengung vermeiden,
Hitze aussperren und Korper kiihlen,
viel trinken.»



