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Sommerzeit, das Thermometer steigt. 
Selbst die Nacht bringt keine Abküh-
lung. So kann man sich schützen. 
Grosse Hitze kann zum Gesund-
heitsrisiko werden. Von einer Hit-
zewelle spricht man, wenn die 
Temperatur mehrere Tage lang über 
30 Grad Celsius beträgt, und wenn 
das Thermometer nachts nicht un-
ter 20 Grad sinkt. Hitzewellen for-
dern den Körper heraus. 

Ältere, Kleinkinder, Schwangere 
und Kranke sind gefährdet 
Hitzewellen können vor allem für äl-
tere Menschen belastend sein. Denn 
mit zunehmendem Alter verschlech-
tert sich die Wärmeregulation. Man 
schwitzt weniger, das Durstgefühl 
nimmt ab. Ältere Menschen können 
sich also nicht mehr darauf verlas-
sen, dass sie Durst bekommen oder 
schwitzen, wenn es dem Körper zu 
warm wird. Auch chronisch Kranke, 
Schwangere und Kleinkinder leiden 
mehr unter der Hitze. 

Diese Zeichen warnen uns
– Hohe Körpertemperatur
– Erhöhter Puls
– Schwäche/Müdigkeit
– Kopfschmerzen
– Muskelkrämpfe
– Trockener Mund
– Verwirrtheit, Schwindel, Be-

wusstseinsstörungen
– Übelkeit, Erbrechen, Durchfall
Wenn Sie diese Warnzeichen bei 
sich wahrnehmen, legen Sie sich 
hin. Kühlen Sie sich mit kaltfeuch-
ten Tüchern und trinken Sie etwas. 
Wenn das nicht hilft, melden Sie 
sich in Ihrer Hausarztpraxis oder ru-
fen Sie das kostenlose Ärztefon an, 
Telefon 0800 33 66 55.

Wie Sie sich vor der Hitze 
schützen
Trinken: Egal ob Sie durstig sind 
oder nicht: Trinken Sie mindestens 
1½ Liter pro Tag. Auch kalte und er-
frischende Speisen wie Salate und 
Früchte, Gemüse und Milchpro-
dukte helfen. Achten Sie auf eine 
ausreichende Versorgung mit Salz. 
Anstrengung vermeiden: Schonen Sie 
den Körper. Für gesunde jüngere 
Menschen heisst dies etwa, sportli-
che Tätigkeiten ausserhalb des Was-
sers auf die kühleren Morgen- oder 
Abendstunden zu verlegen. Ältere 
Menschen können den Einkauf, Arzt-
besuch oder andere Aktivtäten im 
Freien ebenfalls auf diese Randstun-
den legen oder – soweit möglich – von 
jemand anderem erledigen lassen.
Körper kühlen: Tragen Sie leichte 
Kleidung. Im Alter schwitzt man 
weniger und merkt darum manch-
mal nicht mehr so gut, dass keine 
Jacke mehr nötig wäre. Kühle oder 
kalte Duschen, kalte Wickel und 
feuchte Tücher helfen ebenfalls, 
die Körpertemperatur zu senken. 
Hitze fern halten: Halten Sie sich 
draussen möglichst nur im Schat-
ten auf. Lassen Sie tagsüber die Lä-
den herunter. Lüften Sie nachts 
ausgiebig, um die Wohnung zu 
kühlen. Auch wichtig: Lassen Sie 
weder Personen noch Tiere im ab-
gestellten Auto zurück!
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Coole Tipps für 
heisse Tage

Wer sorgt dafür, dass in Meilen al-
les rund läuft? Wir porträtieren 
Menschen, die im Dorf wirken.
Sie ist an der Bruechstrasse unter-
gebracht, nahe beim Bahnhof, in 
einem unauffälligen Mehrfamilien-
haus, davor ein paar Parkplätze: 
Die Alkohol- und Suchtberatung 
Bezirk Meilen (asbm). Seit fünf Jah-
ren wird sie von Susanne Schultz 
geleitet. Die gelernte Sozialarbeite-
rin und ihre zwei Kollegen unter-
stützen und begleiten Menschen, 
die sich mit ihrem Suchtverhalten 
auseinandersetzen möchten – oder 
mit demjenigen einer nahestehen-
den Person.
Das Angebot der ambulanten Sucht-
beratung für Erwachsene wird von 
rund 240 Personen jährlich genutzt, 
die Kontaktaufnahme ist unkompli-
ziert: «Man kann uns ein Mail 
schreiben oder anrufen», sagt Susan-
ne Schultz, «dann vereinbaren wir 
einen Termin für ein Erstgespräch.» 

«Wir begleiten die Menschen 
auf ihrem selbst gewählten 
Weg.»

Während zur Gründerzeit des Ver-
eins der Fokus darauf lag, Betroffene 
von ihrer Sucht zu «heilen», ist die 
Zusammenarbeit heute sehr viel 
partnerschaftlicher: «Wir sind nicht 
abstinenzorientiert, sondern beglei-
ten die Menschen auf dem Weg, den 
sie wählen», sagt Susanne Schultz. 
Konkret heisst das: Wer den soge-
nannten kontrollierten Konsum an-
strebt – also zum Beispiel nicht kom-
plett auf Alkohol verzichten will –, 
wird dabei unterstützt. Dies einer-
seits mit ganz konkreten Strategien 
im Umgang mit dem Verlangen und 
mit Kollegen, die zum Konsum ani-
mieren. «Anderseits schauen wir, 

was hinter der Sucht steckt. Geht es 
darum, Spannung abzubauen oder 
Aggressionen loszuwerden? Wie 
kann ich lernen, anders mit mir um-
zugehen?» 
Zu Beginn finden die 50-minütigen 
Sitzungen meist einmal wöchent-
lich statt, später seltener. Wenn es 
sinnvoll ist, werden auch die Ange-
hörigen in den Prozess mit einbezo-
gen, und die asbm ist gut vernetzt, 
wenn es darum geht, stationäre The-
rapieplätze, Psychiater oder Wohn-
gruppen zu vermitteln oder den Kon-
takt zu Ämtern oder anderen Insti- 
tutionen herzustellen.
Nur etwa die Hälfte der Klienten 
meldet sich wegen Alkoholproble-
men. Da die asbm für sämtliche 
Suchtformen zuständig ist, hat das 
Team auch häufig mit Cannabis- 
und Kokainsucht zu tun, dazu kom-
men Probleme im Umgang mit Me-
dikamenten, Glücksspielen oder On- 
linegames sowie Essstörungen etc. 
Dabei «spiegelt sich die Zusammen-
setzung der Bevölkerung in der Bera-

tung wider», sagt Susanne Schultz: 
«Unsere Klienten kommen aus allen 
Gesellschaftsschichten.» Interessant 
findet sie, dass es auch bei den Süch-
ten Trends gibt: «Partydrogen wie 
Ecstasy sind fast verschwunden, da-
für ist Kokain ein immer grösseres 
Thema. Und wir hatten bereits Tra-
ding-Süchtige bei uns», also Men-
schen, die ihr Verhalten auf Börsen-
plattformen nicht mehr im Griff 
haben.
Wichtig für die Klienten: Die Leis-
tungen der asbm, die in erster Linie 
von den Bezirksgemeinden finan-
ziert werden, sind kostenlos, alle 
Gespräche unterstehen der Schwei-
gepflicht. Und es gibt keine Warte-
liste – wer sich entscheidet, Hilfe in 
Anspruch zu nehmen, kann meist 
schon bald mit einem Termin rech-
nen. Und das ohne Verpflichtung. 
«Es ist nicht Bedingung, dass man 
sagt ‘jetzt höre ich auf’. Auch wer 
einfach einmal seinen Konsum an-
schauen will, darf gerne zu uns kom-
men. Und wir wissen, dass Rückfäl-

le vorkommen, es gibt also keinen 
Druck.»

«Unsere Klienten stammen 
aus allen Schichten der 
Gesellschaft.»

Mit der Beratung packt ungefähr 
ein Drittel der Klienten den Aus-
stieg aus der Sucht, das zweite 
Drittel schafft eine Stabilisierung 
und ein Drittel «ist noch nicht be-
reit», wie Susanne Schultz sagt. 
Neben den Betroffenen finden auch 
Angehörige ein offenes Ohr bei der 
asbm, um neue Wege zu finden, 
eigene Bedürfnisse zu stärken, Lö-
sungen zu finden.
Susanne Schultz  ist bereits seit 20 
Jahren als Suchtberaterin tätig und 
ist noch immer fasziniert von ihrer 
Arbeit: «Jede Person bringt ihre Ge-
schichte mit. Näher hinzuschauen 
und zum Beispiel gemeinsam mit 
einem Menschen zu erarbeiten, wie 
er ohne sein Suchtmittel besser für 
sich einstehen und sein Leben sinn-
voll gestalten kann, finde ich sehr 
befriedigend.» / ka

Meilen stellt vor: Susanne Schultz

Steckbrief
Susanne Schultz, 61, in einer 
festen Beziehung lebend
Tätigkeit: Stellenleiterin und 
Suchtberaterin bei der asbm 
(Alkohol- und Suchtberatung 
Bezirk Meilen)
Wohnort: Zürich
Hobbys: Wandern, schwim-
men, velofahren, Skitouren – 
allgemein Freizeit in der 
Natur.

Suchtberaterin Susanne Schultz begleitet in der asbm Menschen, die Bewegung in 
ihr problematisches Suchtverhalten bringen möchten.  Foto: MAZ

Tipp 1

Regelmässig trinken 
und leicht essen
Tipp 2

Körper kühlen 
und erfrischen
Tipp 3

Räume kühlen
Tipp 4

Bei Beschwerden 
oder Fragen 
AERZTEFON anrufen
Kostenlos, 24 Stunden, 365 Tage:

0800 33 66 55

Mehr Informationen 
auf www.gesund-zh.ch

Gesundheitstipps
für ältere Menschen

Kanton Zürich
GesundheitsdirektionS
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Zwischenräume:  
Horizonterweiterung
Sonntag, 26. Juni 2022 
17.00 Uhr, ref. Kirche 

Mit Mathematikerin Prof. Dr. Ruth Kellerhals, Pfarrer Erich Wyss 
JUVEM (Junges Vokalensemble Meilen), Leitung: Ernst Buscagne

Die neue Reihe erkundet Räume zwischen Musik, Gottes Wort, 
Literatur und Naturwissenschaft. 

www.ref-meilen.ch
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