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Diese Tipps gibt die Beraterin von
Pro-Senectute einer Seniorin

Hitze als Gefahr fiir Betagte Die Wirme birgt besonders fiir Altere ernsthafte Gesundheitsrisiken.
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Eine Pflegefachfrau zeigt einer 86-jahrigen Frau, wie sie sich vor der Hitze schiitzen kann.

Rahel Guggisberg

Die aktuelle Hitzewelle stellt be-
sonders fiir dltere Menschen eine
Gesundheitsgefahr dar. Mitar-
beitende der Organisation Pro
Senectute sind regelmadssig bei
betagten Personen zu Besuch.
An heissen Tagen legen sie den
Schwerpunkt des Gesprachs auf
den Umgang mit der Hitze. Am
Dienstag schaute die Pro-Senec-
tute-Mitarbeiterin Katrin Lerch
bei der 86-jahrigen Seniorin Ur-
sula Thonen vorbei.

Sie sitzen am frithen Nach-
mittag am Tisch in der abgedun-
kelten Wohnung der Seniorin im
Wylerquartier. Draussen ist es
rund 30 Grad warm. Im Zimmer
lduft der Ventilator. Trotzdem
ist es driickend heiss. Zuerst de-
monstriert die Fachfrau im Be-
reich Gesundheitsférderung, wie
man sich auch ohne Klimaanla-
ge effektivabkiihlen kann. Lerch
offnet einen Plastikbehdlter. Da-
rin befindet sich ein Tuch. Dann
fiillt sie kaltes Wasser in den Be-
hilter und befeuchtet das Tuch.

Hitzewelle: Die Ratschlige
rund um das Essen

Katrin Lerch zeigt Ursula Tho-
nen, wie sie das feuchte Tuch
auf den Nacken legen kann.
«Wie fiihlt sich das an?», fragt
Lerch. «Wunderbar! Das kiihlt
so schon», antwortet Thonen.
Danach legen sie das Tuch auf
die Arme der Dame. Die Fachfrau
erklart, dass die Haut in diesen

Bereichen direkt Kiihle aufneh-
men kann.

Die Expertin weist darauf hin,
dass das feuchte Tuch auch un-
terwegs ein niitzlicher Begleiter

pressrelations

knowle

sein kann: «Man kann es einfach
in kaltem Wasser tranken, zum
Beispiel im Brunnen.» Das sei
ein simpler, aber dusserst effek-
tiver Weg, um sich vor den Gefah-
ren der Uberhitzung zu schiitzen.
Die Organisation Pro Senectute
unterstiitzt und fordert im Kan-
ton Bern die Lebensgestaltung,
die Selbststdndigkeit und die Le-
bensqualitdt von Menschen im
AHV-Alter.

Die Fachfrau empfiehlt Ur-
sula Thonen im Gesprich, tig-
lich mindestens eineinhalb Liter
Tee oder Wasser zu sich zu neh-
men. «Verzichten Sie auf stark
gestisste und alkoholhaltige Ge-
tranke», so Lerch. Zudem sei der
Genuss von wasserreichen Obst-
und Gemiisesorten ideal, um den
Fliissigkeitshaushalt zu unter-
stiitzen. Schwere und fettreiche
Speisen dagegen sollten gemie-
den werden.

Wer regelmassig Medika-
mente einnimmt, sollte laut der
Fachfrau bei anhaltender Hit-
ze die Dosierung mit der Haus-
arztpraxis abkliaren. So konnen
unerwiinschte Nebenwirkun-
gen vermieden und die korrek-
te Wirksamkeit der Medikamen-
te sichergestellt werden.

Katrin Lerch schaut mit Ur-
sula Thonen auch an, wie sie die
Wohnung kiihlen kann. Ihr Tipp:

«Liiften Sie Thre Wohnraume am
besten frithmorgens und spit-
abends, wenn die Luft wieder
kiihler ist.» Es lohne sich auch,
den Tagesablauf anzupassen und
anstrengende Aktivitdten in die
kiihleren Morgen- oder Abend-
stunden zu verlegen.

Politik in Bern diskutiert

Dieses Tuch kann bei der Hitze
helfen. Foto: PD

sogenannte Buddy-Systeme

Die steigenden Temperaturen
werden auch zu einem Thema
in der Politik. So hat der Berner
Grossrat Jan Remund (Griine)
mit einem Vorstoss die Einfiih-
rung sogenannter Buddy-Syste-
me gefordert. Dabei sollen Frei-
willige an heissen Tagen gefidhr-
dete Menschen kontaktieren, sie

warnen und ihnen Unterstiit-
zung anbieten. Der Vorstoss fand
allerdings in der Sommersessi-
on des Kantonsparlaments kei-
ne Mehrheit. In der Westschweiz
und im Tessin bewédhren sich sol-
che Hilfssysteme dagegen seit ei-
nigen Jahren.

Auch die Stadt Bern will in diesem
Bereich aktiv werden. Aber auch
hier gab es einen Riickschlag: Ein
geplantes Pilotprojekt wurde aus
Kapazitdtsgriinden von 2025 auf
2026 verschoben. Dann soll aber
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das Hitze-Buddy-System starten.
Das Pilotprojekt wird in Zusam-
menarbeit mit dem Kanton Bern,
dem Gesundheitsdienst der Stadt
Bern, Alter Stadt Bern und weite-
ren Partnern durchgefiihrt wer-
den. Aktuell empfiehlt die Stadt
Bern dlteren Personen, sich an
die Spitex, die Pro Senectute, die
Dienststelle Alter Stadt Bern oder
an die Tragerschaft des Projekts
Nachbarschaft Bern zu wenden.
Zudem hat die Stadt auf ihrer
‘Website Tipps zum Umgang mit
der Hitzewelle publiziert.
Zuriick zum Besuch von Ka-
trin Lerch bei Ursula Thonen.
Der Fachfrau ist wichtig, dass
dltere Menschen wissen, wo sie
sich aufhalten kOnnen, wenn
die eigene Wohnung zu heiss

ist. Sie empfiehlt, sich in kithlen
Riumen wie Bibliotheken, Ki-
nos oder Kirchen sowie auf einer
Bank unter Biumen aufzuhalten.

Weiter rat Lerch, korperliche
Anstrengungen zu vermeiden.
Sie sagt: «Erledigen Sie Termine

ausserhalb des Hauses am Mor-
gen oder am Abend. Achten Sie
ausserdem auf luftige Kleidung
aus natiirlichen Materialien, die
die Haut atmen ldsst.» So kom-
me man gut und gesund durch
die heissen Tage.

Hitze kann zu Isolation
filhren

Abschliessend unterhalten sich
die Frauen noch dariiber, wie
wichtig es ist, soziale Kontak-
te aufrechtzuerhalten. Denn die
Hitze kann zu einer Isolation

fithren, wenn man nicht mehr
rausgeht. Dieses Thema geht Ur-
sula Thonen nahe. Sie sagt, sie
telefoniere regelmissig mit der
Schwester. Aber sie habe in ihrem
Leben schwere Verluste ertragen
miissen und geliebte Menschen
verloren.

«Gerade wenn man nicht oft
rauskann, kommt das bei mir al-
les wieder hoch», sagt Thonen.
Sie steht auf, zeigt dann an eine
‘Wand voller Fotos ihres Sohnes,
der «viel zu frith gehen musste»,
wie sie sagt. Mit Trdnen in den
Augen sagt sie, sie miisse stark
bleiben. Schliesslich habe sie Er-
fahrungen in diesem Bereich. Sie
war viele Jahre als Sekretdrin in
der UPD titig. Und dann huscht
ein Lacheln {iber ihr Gesicht.

PRO
SENECTUTE

GEMEINSEAM STALKER

Katrin Lerch und Ursula Thénen stehen regelméssig in Kontakt. Dabei sinnieren sie auch tber das Thema Einsamkeit. Foto: Nicole Philipp

Die Stadt Bern empfiehlt, bei
Fragen zum Umgang mit der Hitze
sich an die Telefonnummer
0313216111 zu wenden oder ein E-
Mail an alter@bern.ch zu senden.
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