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Gesund durch die Sommerhitze

Tipps fiir zuhause versorgte Menschen mit Pflegebedarf
und ihre Angehorigen

So schuitzen Sie sich und lhre Angehorigen bei Hitze

Wenn Sie pflegebedurftig sind oder Sie Angehdrige pflegen, denken Sie bitte daran, dass bei hohen Temperaturen
verstarkt Gesundheitsprobleme auftreten kénnen:

® Hitze belastet das Herz-Kreislauf-System stark. Wasserhaushalt auswirken. Zudem kénnen hohe
® Ein vermindertes Durstgefihl, Schluckbeschwerden Temperaturen die Wirkung und Nebenwirkungen von
oder eine Demenzerkrankung kénnen dazu fihren, dass Medikamenten beeinflussen.
keine ausreichende Trinkmenge aufgenommen wird. ® Es kann schwierig oder nicht selbststandig moglich
® Medikamente konnen sich zusatzlich auf das sein, sich in kihlere Bereiche zu begeben oder fir

Durstgefiihl, das Trinkverhalten und den korpereigenen Abkihlung zu sorgen.

Hitzebeschwerden erkennen und handeln

GrofRe Hitze oder direkte Sonneneinstrahlung Uber einen langeren Zeitraum hinweg kénnen zu schwerwiegenden
Gesundheitsschaden fiihren. Kontaktieren Sie bei gesundheitlichen Problemen zeitnah die Hausarztin oder den
Hausarzt. Rufen Sie auRerhalb der Sprechzeiten die Nummer 116 117 an,um bei Bedarf Rat einzuholen.

Achten Sie auf typische Warnzeichen. Diese treten moglicherweise auch erst einige Zeit nach Beginn der Hitzebelas-
tung auf. Warnzeichen sind:

® Erschopfungsgefihl ® Unruhe / Verwirrtheit

® Starke Blasse / Rote ® erhohte Temperatur / Fieber

® Kopfschmerzen / Muskelschmerzen ® [nfektionen (z. B. Blasenentziindung)

® steifer Nacken ® Appetitlosigkeit

® Ubelkeit / Schwindel / Erbrechen ® Verstopfung

® Kurzatmigkeit ® UbermiRiges Schwitzen oder iberhaupt kein Schweif

Erste Hilfe-Maf3nahmen

® Bringen Sie sich bzw. betroffene Personen schnell aus ~ ® Offnen bzw. entfernen Sie Teile der Kleidung.

der Hitze bzw. der direkten Sonneneinstrahlung. ® Trinken Sie bzw. bieten Sie Wasser an, allerdings nur,
® Kihlen Sie den Kopf, den Nacken, die Hande und Fife wenn kein Erbrechen und keine Bewusstseinsstorung
mit feuchten, lauwarmen Tlchern. vorliegen.

' Im Notfall

Verstandigen Sie sofort den Rettungsdienst unter dem Notruf 112, wenn Sie eine Person vorfinden,

® die nicht ansprechbar ist, ® die messbar zu hohen oder zu niedrigen Blutdruck hat,

® deren Bewusstsein getrubt ist, ® die an Atemnot leidet.



Bundesministerium
fur Gesundheit

Tipps fur Angehorige

® Informieren Sie sich Uber bevorstehende Hitzewellen
und verfolgen Sie Hitzewarnungen des Deutschen
Wetterdienstes (s. u.).

® Sprechen Sie mit der Hausarztin oder dem Hausarzt,
worauf Sie bei hohen Temperaturen achten sollten,
insbesondere wenn die pflegebedurftigen Personen
Medikamente (insbesondere Blutdrucksenker,
entwassernde Medikamente) einnehmen. Uberpriifen
Sie, ob die Medikamente auch bei Hitze richtig
gelagert sind.

® Erinnern Sie bei Aufenthalten im Freien an ausrei-
chenden Sonnenschutz, eine leichte Kopfbedeckung
und Sonnenschutzmittel.

® Erinnern Sie regelmafiig daran, ausreichend zu trinken
(2 bis 3 Liter am Tag). Sprechen Sie bei bestimmten
Vorerkrankungen (z. B. Herz- und Nierenerkrankungen)
die optimale Trinkmenge mit der behandelnden Arztin
oder dem behandelnden Arzt ab. Sorgen Sie fur einen
Vorrat an Getranken, am besten Wasser.
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® Uberpriifen Sie regelméaRig die Raumtemperatur.
Kihlen Sie, vor allem in den kihleren Morgen- und
Abendstunden, durch Liften oder Verschatten des
Raumes. Wenn es nicht anders geht: Installieren Sie
eine (ggf. mobile) Klimaanlage.

® Schlagen Sie vor, luftige Kleidung zu tragen. Beziehen
Sie dinnere oder leichtere Bettwasche.

® Verlegen Sie gemeinsame Aktivitaten in die kuhleren
Stunden des Tages und nutzen Sie schattige Platze.

® Helfen Sie bei der Kuhlung des Korpers, z. B. mit
feuchten Tuchern, lauwarmen Duschen, Fuf3badern
oder Wasserspray.

® Planen Sie haufigere Besuche und Anrufe ein,um
frihzeitig Anzeichen von Hitzebelastung zu erkennen.

® Schaffen Sie ein unterstitzendes Netzwerk mit
weiteren Angehdorigen, Personen aus der Nachbar-
schaft,dem Pflegedienst, dem Alten- oder Senioren-
zentrum und anderen.

® Vergessen Sie nicht, auf sich selbst zu achten.

:@: Tipps fiir Menschen mit Pflegebedarf

@ Bitten Sie Ihre Angehdrigen und Nachbarn um Unterstiitzung, z. B. bei Einkdufen oder bei der Verschattung

und Kihlung der Wohnung.

® Sprechen Sie mit lhrer Hausarztin oder Ihrem Hausarzt und dem Pflegedienst, worauf Sie bei hohen
Temperaturen achten sollten, insbesondere wenn Sie Medikamente einnehmen.

® Trinken Sie ausreichend, taglich 2 bis 3 Liter. Sprechen Sie bei Herz- oder Nierenerkrankungen mit Ihrer
Hausdrztin oder lhrem Hausarzt Uber eine Anpassung der Trinkmenge. Stellen Sie lhre Getranke schon
morgens griffbereit hin. Geeignet sind kihle Getranke wie Wasser, ungesufiter Tee und Saftschorlen.

® Bleiben Sie in taglichem Kontakt mit Ihrem Umfeld und bringen Sie Beschwerden friihzeitig zur Sprache.

® Stellen Sie sich zur Abkiihlung eine Schiissel mit Wasser und ein Tuch oder ein Fufibad bereit.

® Kleiden Sie sich luftig und verwenden Sie leichte Bettwasche.

® Nutzen Sie flir Spaziergange oder Erledigungen die kiihleren Morgen- oder Abendstunden und lassen Sie
sich, wenn maglich, begleiten. Wenn Sie sich zu anderen Zeiten bewegen mdchten, kdnnen Sie ggf. auch zu

Hause Bewegungsubungen im Sitzen durchfuhren.

Weitere Informationen

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldarung
Gesund & aktiv alter werden - Hitze und Gesundheit
www.gesund-aktiv-aelter-werden.de

Klima Mensch Gesundheit
www.klima-mensch-gesundheit.de

Deutscher Wetterdienst
Wetterwarnungen

www.dwd.de/DE/wetter/warnungen_gemeinden/warnWetter node.html
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http://www.klima-mensch-gesundheit.de

