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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

mogen Sie den Sommer? Fir viele sind die Sommermonate eine Wohltat, fiir man-
che mit Risiken verbunden. Gerade &ltere Menschen und vulnerable Personengrup-
pen leiden oftmals unter hohen Temperaturen. Durch den Klimawandel ist ferner
davon auszugehen, dass Hitzewellen in Zukunft haufiger auftreten.

Daher mochten wir vulnerable Personengruppen sowie pflegende Angehdrige mit
dieser Broschure darlber informieren, was Hitze mit dem Kérper macht, welche
Risikofaktoren man kennen sollte und welche Gesundheitsprobleme bei Hitze
auftreten konnen. AulRerdem erfahren Sie, was Sie tun konnen, um lhre und die
Gesundheit Ihrer Angehérigen zu schiitzen. Schauen wir aufeinander — gerade auch
an heilRen Tagen.
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Der Klimawandel fihrt zu einer Erd-
erwdrmung. Dazu gehoren beispiels-
weise Verdnderungen von Faktoren wie
der Lufttemperatur oder des Nieder-
schlages. Expertlnnen sind sich einig,
dass durch die Erderwdrmung auch
Extremwetter-Ereignisse wie beispiels-
weise Hitzewellen oder Diirre zuneh-
men werden. Hitze hat einen starken
Einfluss auf den menschlichen Korper.
Besonders fur Menschen mit héheren
Alters oder bestimmten Vorerkrankun-
gen besteht das Risiko, hitzeassoziierte
Gesundheitsprobleme zu erleiden.
Solchen negativen Folgen kann vor-
gebeugt werden.

Wirkung von Hitze auf den
Korper

Der Korper versucht, die Kerntempe-
ratur (ca. 37,8°C) zu halten. Dazu gibt
es automatisierte Mechanismen, die
der Korper bei hohen Temperaturen
startet: Die Blutgefal3e weiten sich.
Dadurch soll warmes Blut vermehrt
in Arme und Beine flieRen, um an

der Oberfliche Warme an die Umge-
bung abzugeben. Aulerdem wird die
SchweilRproduktion verstarkt. Schweil3
verdunstet auf der Haut, um den Kor-
per zu kihlen.
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Wer ist besonders betroffen?

Das Hitzeempfinden ist individuell
unterschiedlich. Altere Menschen ab
65 Jahren leiden besonders unter Hitze.
Oftmals hat ihr Kérper Probleme, die
eigene Temperatur zu regulieren, da
die Abkihlmechanismen nicht mehr so
gut funktionieren. Die Schweil3produk-
tion setzt bei dlteren Menschen spater
und geringer ein. Die Abgabe von War-
me Uber die Haut ist somit erschwert.
Haufig haben dltere Menschen ein
mangelndes Durstempfinden: Sie trin-
ken also zu wenig, wodurch die Fahig-
keit zu schwitzen weiter reduziert wird
und die Nieren belastet werden. So
kann sich die Temperatur des Korpers
bei Hitze schnell auf ein gesundheits-
gefdhrdendes Niveau erhéhen. Bei Kin-
dern unter zehn Jahren funktionieren
die Mechanismen ebenfalls noch nicht
so gut, auch sie sind gefdhrdet.

Plotzliche Temperaturwechsel

Grundsatzlich kann sich der Orga-
nismus an Hitze anpassen. Dieser
Anpassungsprozess verlduft jedoch
insbesondere bei den Risikogruppen
verhdltnismal3ig langsam und ein-
geschrankt. Das Gesundheitsrisiko
steigt, wenn sich der Kérper bei den
ersten hohen Temperaturen noch
nicht auf solche eingestellt hat. Eben-
falls belastend sind langer anhaltende
Hitzeperioden im Sommer mit hoher
Luftfeuchtigkeit, schwachem Wind und



hoher Sonneneinstrahlung - insbe-
sondere wenn die Nachttemperaturen
nicht unter 20 Grad Celsius sinken.

Nicht vergessen: Selbstschutz!

Damit Sie Ihre Angehdrigen bestmog-
lich versorgen kénnen, ist auch lhr
Wohlergehen entscheidend! Achten
Sie daher darauf, wie es lhnen geht

und dass auch Sie trotz der hohen
Temperaturen handlungsfahig bleiben.
Viele Tipps in dieser Broschiire kénnen
Sie auch an sich selbst anwenden, um
lhren Korper vor der Hitzebelastung zu
schitzen.

Hitzeassoziierte Gesundheitsprobleme

Hitze kann schwerwiegende Gesund-
heitsschaden (Herz-Kreislauf-Proble-
me, Regulationsstérungen) hervor-
rufen. Im Extremfall kénnen sie zu
einem todlichen Hitzschlag fihren. Um
gesundheitliche Beeintrachtigungen
zu vermeiden, ist rasches Handeln
erforderlich. Hitzeassoziierte Gesund-
heitsprobleme kénnen bei hohen Tem-
peraturen und/oder direkter Sonnen-
einstrahlung auftreten.

Dazu gehoren:

= Sonnenbrand
Verbrennung der Haut durch direkte
Sonneneinstrahlung. Achten Sie
beim Kauf einer Sonnencreme auf
einen ausreichenden Lichtschutz-
faktor.

= Sonnenstich
Warmestau im Kopf durch zu viel
direkte Sonneneinstrahlung mit
schmerzhafter Hirnschwellung als
Folge. Schiitzen Sie sich mit einer
Kopf- und Nackenbedeckung.
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= Hitzekollaps

Bewusstlosigkeit durch Blutdruckabfall
und Unterversorgung des Gehirns mit
Blut aufgrund zu starker Sonnenein-
strahlung und Erwdrmung des Korpers.
Ziehen bzw. tragen Sie die Person in
den Schatten. Lagern Sie die Beine
hoch und legen Sie kiihle Umschlage
um die Beine.

/\ ACHTUNG

= Hitzschlag
Uberhitzung des Kérpers durch
GbermaRigen Flussigkeitsverlust (in
der Regel durch vermehrtes Schwit-
zen) und damit verbundenen Elek-
trolytmangel. Die Kérpertemperatur
steigt unter Umstanden auf Gber 40
Grad Celsius.

Achtung: Hier handelt es sich um
einen medizinischen Notfall,
verstindigen Sie den Notarzt!

Korperliche Warnsignale

Bei hohen Temperaturen gelten
folgende Symptome als kérperliche
Warnsignale:

Durst und trockene Schleimhaute
Erhdhte Kérpertemperatur
Erschopfungs- oder Schwachegefiihl
Ubelkeit, Schwindel

Erbrechen

Kreislaufprobleme

Bei akuten Symptomen wie beispielsweise Verwirrtheit, Erbrechen oder

Roter und heiller Kopf
Kopfschmerzen, Nackenschmerzen
und Nackensteifigkeit
Aufmerksamkeitsstérungen,
Verwirrtheit

verlangsamte Reflexe, Verstandnis-
schwierigkeiten

A

sehr hohem Puls sowie hoher Korpertemperatur iiber 38,5°C ist eine

Arztin/ein Arzt zu kontaktieren!
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Erste Hilfe leisten

O Notruf: 144

Bis zum Eintreffen der Rettung kénnen
folgende MaRnahmen hilfreich sein:

m Wenn die Person nicht atmet, sollte
ein/e erfahrene/r Ersthelferin eine
Mund-zu-Mund-Beatmung und
Herzdruckmassage einleiten.

m Atmet die Person, ist dabei aber
bewusstlos, so bringen Sie sie in
die stabile Seitenlage, um eine freie
Atmung sicherzustellen.

® Bringen Sie die Person an einen
kihlen, schattigen Ort und legen Sie
ihr ktihle, feuchte Tucher auf Stirn,
Nacken, Arme und Beine. Fachern
Sie der Person Luft zu, bis der Ret-
tungsdienst eintrifft.

Bringen Sie die betroffene Person in eine kiihle, schattige Umgebung,
wenn moglich mit hoch gelagerten Beinen und leicht erhdhtem Kopf.

Das wichtigste Ziel ist es, die Kopertemperatur zu senken. Wichtig daftr
ist Kiihlung von auf3en, zum Beispiel in Form von kalten Umschldgen auf

Nacken, Stirn, Beine und Arme.

Elektrolythaltige Getranke: Geben Sie der betroffenen Person Flissigkeit
mit Mineralstoffen wie Mineralwasser, abgekuhlte Briihe oder verdinnte

Fruchtsafte zu trinken.
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Risikofaktoren fiir das
Auftreten hitzeassoziierter
Gesundheitsprobleme

Wie bereits erwahnt, sind altere
Menschen ab 65 Jahre aufgrund der
verminderten Anpassungsfahigkeit

des Korpers besonders hitzebdingten
Gesundheitsproblemen ausgesetzt.
Folgende Faktoren kénnen die Anfallig-
keit fUr hitzeassoziierte Gesundheits-
probleme verstarken:

Pflegebeddrftigkeit, Bettldgerigkeit
Bewegungseinschrankungen
Chronische Schmerzen

Akute Erkrankungen

Erkrankungen des Herz-Kreislauf-
Systems sowie des Wasserhaushaltes
Kognitive Einschrankungen, vermin-
derte Ausdrucksfahigkeit, Demenz
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m Medikamenteneinnahme (Blutdruck-
mittel, Psychopharmaka etc. - es
wird empfohlen, Ricksprache mit
Hausarztinnen zu halten)

m Uber- und Untergewicht

® |solation

Grundsatzlich problematisch konnen
alle Faktoren sein, die eine Person
daran hindern, eigene Bedirfnisse wie
Durst wahrzunehmen. Auch Medika-
mente haben Einfluss darauf, da sie
sich auf das Durstgeftihl und den kor-
pereigenen Wasserhaushalt auswirken
kénnen. Weiters kénnen hohe Tempe-
raturen die Wirkung und Nebenwirkun-
gen von Medikamenten beeinflussen.
Um das zu vermeiden, ist ein konstan-
ter Wasserhaushalt entscheidend.

Konkret heif3t das, dass auf eine
ausreichende Trinkmenge geachtet
werden sollte. Auch bei der Lagerung
von Medikamenten ist an heilen Tagen
Vorsicht geboten. Bewahren Sie die
Medikamente vor Hitze und Sonne
geschutzt auf, bitten Sie gegebenen-
falls lhre/n Apothekerln um Tipps zur
richtigen Lagerung. Insbesondere bei
entwassernden Medikamenten
(Diuretika) sowie blutdrucksenkenden
Medikamenten ist gegebenenfalls eine
Anpassung der Medikation nétig.
Solche Félle sollten individuell mit den
Hausdrztinnen gekldrt werden.



Vielleicht haben Sie bereits gehort,
dass eine ausreichende Trinkmenge
bei dlteren Menschen generell und be-
sonders an heil3en Tagen sehr wichtig
ist. Doch warum ist das so?

Folgende Faktoren spielen dabei eine
Rolle:

® Wasser ist an vielen verschiedenen
Vorgdngen im Korper beteiligt. Eine
ausreichende Trinkmenge ist flr die
Nierenfunktion sowie die Regulie-
rung des Blutdrucks und der Kérper-
temperatur notwendig.

m Der Kdrper verliert durch Schwitzen
Mineralstoffe (Elektrolyte). Da bei
hohen Temperaturen verstarkt
Schweil produziert wird, ist der Ver-
lust an Mineralstoffen dementspre-
chend héher. Der Elektrolythaushalt
spielt eine wichtige Rolle bei vielen
Koérpervorgdngen. Der Verlust an
Mineralstoffen muss daher durch die
Nahrungs- und Flussigkeitsaufnah-
me ausgeglichen werden. Gemdse-
suppen sind ein hervorragender
Ersatz, aber auch leicht gesalzene
Smoothies oder Ahnliches.

® |m Alter nimmt das Durstgefihl ab -
altere Menschen unterschatzen da-
her haufig ihren Flissigkeitsbedarf.

Menschen ab 65 Jahren wird empfohlen, mindestens 1,8 Liter Fliissigkeit

m FlUssigkeitsmangel kann zu Kopf-
schmerzen, Konzentrationsprob-
lemen, Midigkeit und Kreislauf-
beschwerden fihren, ahnlich wie
UbermaRige Hitze. Das Risiko fiir
solche Symptome ist bei hohen
Temperaturen besonders hoch, wes-
halb eine ausreichende Flussigkeits-
zufuhr umso wichtiger ist.

m Altere Menschen leiden hiufiger an
Symptomen, die zu einer geringen
Trinkmenge fihren. Darunter fallen
beispielsweise Schluckbeschwerden,
Bewegungseinschrankungen, chro-
nische Schmerzen oder Inkontinenz
und damit verbunden die Angst vor
dem Toilettengang.

pro Tag zu trinken. An heifRen Tagen gilt: Generell sollte die Fliissigkeit

weder sehr kalt noch sehr heil} sein.

10 Seniorlnnen & Hitze

Hier finden Sie Tipps zur Orientierung
fur eine gesunde Verhaltensweise.
Grundsatzlich gilt: Achten Sie auf sich
und lhre Mitmenschen, Familienange-
horige, Nachbarn und Freundinnen.
Viele Menschen duliern nur zurlick-
haltend Beschwerden, um niemandem
zur Last zu fallen. Umso wichtiger ist
es, das soziale Umfeld aufmerksam im
Blick zu haben und Hilfe anzubieten.

Lebensmittel

Erndhrung und Flussigkeitszufuhr
haben einen enormen Einfluss auf die
Gesundheit und das allgemeine Wohl-
befinden, insbesondere bei Hitze. Die
folgenden Tipps helfen Ihnen, thren
Speiseplan fir die heilen Monate an-
zupassen.

® Flussigkeitszufuhr
Das Durstgeflhl setzt erst ein,
wenn bereits viel Flissigkeit ver-
loren wurde. Daher: stiindlich ein
Glas Wasser trinken — auch wenn
man keinen Durst hat. Empfohlene
Getrdnke bei Hitze: Leitungswasser,
Mineralwasser, geklhlter Krdutertee
ohne Zuckerzusatz, Tee mit Minze
und Zitrone. Wichtig: nicht eiskalt
trinken!

\ |

pflegebediirftigen Person.

= Nahrung

Nehmen Sie leichtes, frisches und kih-
les Essen zu sich. Essen Sie mehrere
kleine Mahlzeiten mit moglichst ho-
hem Wassergehalt, z. B. Obst, GemUse
und Salat. Bieten Sie an heilen Tagen
nach Moglichkeit leichte, wasserreiche
Lebensmittel an, beispielsweise Me-
lone, Beeren, lauwarme Suppen oder
Salat. Vermeiden Sie hingegen schwe-
re, fett- und eiweilRreiche sowie heilRe
Gerichte.

. Das kénnen Sie tun!

: Machen Sie einen Essenskalender:

: Schreiben Sie sich eine Woche lang

© auf, was Sie gegessen haben (mor-
© gens, mittags, abends) und welchen
: Einfluss dies auf Ihr Wohlbefinden
- und Hitzeempfinden hatte. Notieren
- Sie sich auch, was lhnen rund um

. lhren Schlaf aufgefallen ist.

Personliche MaRnahmen

m Kiithlung
Kihle, feuchte Umschlage auf Arme,
Beine, Stirn oder Nacken konnen
helfen. Ein FuBbad mit lauwarmem
Wasser kann helfen, den Kérper zu
kiihlen. Ebenso angenehm ist die
Kihlung der Unterarme unter lau-
fendem Wasser.

:@: Tipp: Positionieren Sie das Getrank immer in Griffnahe der

Informationen und Tipps fur heifle Sommertage 11



m Kleidung

Tragen Sie helle, luftige und at-
mungsaktive Kleidung. Sie er-
moglicht, dass die Luft am Korper
zirkuliert. Helle Kleidung reflektiert
das Sonnenlicht. Produkte aus
Naturfaser eignen sich besonders an
heilRen Tagen.

Tagesablauf

Planen Sie den Tag unter Ber(ick-
sichtigung des Temperaturverlaufs!
Achten Sie bei Tatigkeiten aulBer
Haus darauf, diese nach Moglichkeit
am frihen Vormittag zu erledigen.

Schutz im Freien

Schitzen Sie sich im Freien vor
allem mit Kopf- und Nackenbede-
ckungen, denn das Gehirn ist durch
Uberhitzung besonders gefihrdet.
Verwenden Sie Sonnencreme mit
ausreichendem Lichtschutzfaktor
und eine Sonnenbrille mit passen-
dem UV-Schutz.

: Das koénnen Sie tun!

: Denken Sie an das letzte Mal zu-

: ruck, als Sie zu wenig oder zu viel

. Kleidung am Korper hatten. Haben
. Sie geschwitzt und war lhnen die

. direkte Sonneneinstrahlung zu

: stark? Beobachten Sie lhren Korper,
: damit Sie lhre Kleiderwahl dem

. jeweiligen Wetter besser anpassen
: kénnen. Probieren Sie es aus!
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MafRnhahmen im Wohnumfeld

m Liiften

Luften Sie morgens und abends.
Achten Sie darauf, Zugluft zu ver-
meiden. Bellften Sie Nachts nicht
benutzte Rdume, damit die Mauern
auskihlen. Stiegenhduser kénnen
durch den Kamineffekt besonders
Warme nach oben abgeben, wenn
dort eine Offnung ist.

Schatten schaffen

Sorgen Sie fr Schatten — wenn
moglich von aullen (Jalousien oder
Rollldden), alternativ von innen mit
Vorhdngen.

Warme- und Feuchtequellen
vermeiden

Nicht nur die Sonne heizt Ihre Woh-
nung auf: Auch elektrische Gerate
produzieren im Dauerbetrieb War-
me. Das gilt fir Fernseher, Compu-
ter, Lampen usw.

Kiihlere Wohnrdaume nutzen
Verlegen Sie, wenn moglich, langere
Aufenthalte in kiihlere Rdume der
Wohnung ohne direkte Sonnenein-
strahlung.

. Das konnen Sie tun!

. Das eigene Verhalten zu dndern

. funktioniert am besten, wenn man
: sich dessen bewusst ist.

. Notieren Sie sich eine Woche lang,

: wann und wie oft Sie zu Hause

. ltften, um ihr eigenes Luftungsver-
. halten besser einschatzen konnen.

Hitze kann auch die Wirkung von
Medikamenten beeinflussen. Dies ist
zum Beispiel bei blutdrucksenkenden
Arzneimitteln, Entwdsserungsmitteln,
Schlafmitteln, Abfiihrmitteln oder Me-
dikamenten gegen Depressionen der
Fall. Sie kdnnen den Flussigkeitshaus-
halt und die Abkihlungsmechanismen
des Korpers beeinflussen. Bei Hitze ist
maoglicherweise eine Dosisanpassung
erforderlich. Patientinnen sollten dies
aber unbedingt mit ihrem Arzt bzw.
ihrer Arztin besprechen. Blutverdiin-
nende Medikamente sind warme-
empfindlich und Hitze ,verdickt” bei
zu wenig Flissigkeitszufuhr das Blut -
eine sehr gefdhrliche Kombination.

Konsequenter Sonnenschutz

Einige Arzneimittel kdnnen die Haut
lichtempfindlicher machen. Das betrifft
unter anderem Diuretika, Blutdruck-
senker, verschiedene Schmerzmedi-
kamente oder Antibiotika. Dadurch
kommt es schneller zu Sonnenbrand,
der wiederum die Entstehung von
Hautkrebs begiinstigt. Deshalb ist ein
konsequenter Sonnenschutz im Som-
mer fir betroffene Personen besonders
wichtig.

Lagerung von Medikamenten

Bei der Lagerung der Medikamente
sollte bei Hitze folgendes beachtet
werden:

m Die meisten Arzneimittel sollen bei
einer Raumtemperatur von 15 bis
25 Grad Celsius gelagert werden.
Keinesfalls sollte man Medikamente
im Auto liegen lassen, da sich der
Innenraum bei hohen Aul3entempe-
raturen schnell und stark aufheizt.

® Medikamente, die bei 2 bis 8 Grad
Celsius gelagert werden mussen,
sollten nach Erhalt schnellstmdglich
in den Kuhlschrank.

m Medikamente sollten grundsatzlich
nicht im Badezimmer aufbewahrt
werden, da dort oft hohe Tempe-
raturen und hohe Luftfeuchtigkeit
herrschen.

Informationen und Tipps fur heifle Sommertage 13



// 7 Achten Sie darauf, Ihren Kérper bestmoglich

zu kiihlen.

Feuchte Umschlage auf Armen, Beinen,

Stirn oder Nacken anwenden.

Achtung: Bei der direkten Anwendung von
Kiihl-Akkus auf der Haut kdnnen Kalteschaden
entstehen. Um dies zu vermeiden, hilft das
Umwickeln mit einem Geschirrtuch.

Eine kalte Dusche kiihlt den Kérper und
aktiviert den Kreislauf.

Achten Sie auf eine regelmaRige Flussigkeits-
zufuhr und vermeiden Sie Alkohol und koffein-
haltige Getranke.

Tipp: Ein Trinkplan kann dabei helfen, den
Uberblick iiber die Trinkmenge zu behalten.
Achtung: Zu viel Flissigkeit kann auch zu
kérperlichen Beschwerden fiihren.

Kiihlende Wassersprays oder Lotionen
schaffen Erleichterung.

GleichmaRig tiber den Tag verteilt.

Viel wasserreiches Obst und Gemiise essen.

Verschiedene Getranke wie z. B. Mineralwas-

ser, verdiinnte Fruchtsafte oder auch Sportge- Auf leichte Kost wie gediinstetes Gemiise,
tranke sorgen fiir einen abwechslungsreichen Briihe etc. zuriickgreifen.

Erhalt des Fliissigkeitshaushaltes.

(]




Halten Sie Ihre Wohnraume kiihl durch:

Liiften Sie am besten in den friihen
Morgenstunden.

Verlegen Sie bei Moglichkeit [hre Schlaf- und
Aufenthaltsbereiche in kiihlere Zimmer |hrer
Wohnung.

Schalten Sie warmeabgebende Gerite wie
Fernseher oder Computer aus.

Behalten Sie die Zimmertemperatur mithilfe
eines Messgerates im Blick. Das Gerét sollte
nicht direkter Sonneneinstrahlung ausgesetzt
und an einem gut einsehbaren Ort im Schatten
platziert werden.

Nutzen Sie einen Ventilator.

Beachten Sie besonders wahrend andauernder
Hitzephasen auf die richtige Medikamentenein-
nahme. Hitze kann Einfluss auf die Aufnahme,
Verteilung, den Abbau und die Ausscheidung
von Wirkstoffen nehmen. Manche Medikamente
kénnen:

» das Schwitzen vermindern

« die Kérpertemperatur beeinflussen

« die GefdRe verengen

« und zum Verlust von Fliissigkeit fiihren

Starke Temperaturschwankungen kénnen die
Wirksamkeit einzelner Medikamente beeinflus-
sen. Achten Sie auf die angegebenen Lagerungs-
temperaturen. Bei Unsicherheiten lassen Sie
sich in lhrer Apotheke oder von lhrem Arzt/lhrer
Arztin beraten.

Tipp: Vermerken Sie das Offnungsdatum auf der
Medikamentenverpackung und beachten Sie die
Haltbarkeit nach Anbruch.

» Halten Sie sich im Schatten oder in
klimatisierten Gebauden auf.

» Erledigen Sie unvermeidbare Aktivitaten
moglichst am Morgen.

« Tragen Sie leichte, lockere Kleidung und
schiitzen Sie sich mit Sonnenschutz
(Sonnenhut, Sonnenbrille, Sonnencreme).

« Informieren Sie sich in den lokalen Nachrichten
Uber die aktuelle Wetterlage und Wettervor-
hersagen.

Langer andauernde hohe Temperaturen kénnen
verschiedene Auswirkungen auf die eigene
Gesundheit haben. Besonders gefahrdete
Personengruppen sind:

« Altere Menschen

» Schwangere

« Séuglinge und Kleinkinder

« Menschen mit Vorerkrankungen und
Behinderungen

* Menschen, die im Freien arbeiten

Hitzebedingte Gesundheitsprobleme kénnen
nicht immer einfach festgestellt werden. Einzelne
Symptome kdnnen auch erst deutlich nach einem
Aufenthalt in der Hitze auftreten. Wenn der Kor-
per zu wenig Flussigkeit erhélt und Sie im Sommer
stérker schwitzen als sonst, kénnen bestimmte
Symptome auftreten.

Starke Kopfschmerzen
Schwindel

Erschopfungs- oder Schwachegefiihl,

Bewusstseinseintriibung
Ubelkeit und Erbrechen

Kreislaufbeschwerden, Bewusstlosigkeit

Ungewohntes Unruhegefiihl
Trockene Haut (z. B. Lippen)
Konzentrierter Urin

Muskel- oder Bauchkrampfe

Hohe Kérpertemperatur »39°C

Gerotete Haut
Herzrhythmusstorungen

-
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Begeben Sie sich umgehend aus der Hitze
bzw. der Sonne - Geb&ude oder Unterstell-

moglichkeiten wie Baume bieten Sonnenschutz
Lockern Sie lhre Kleidung oder entfernen Sie
beengende Kleidungsstiicke

Kiihlen Sie mit feuchten, lauwarmen Tiichern
Kopf, Nacken, Hande und FiiRe

Trinken Sie ausreichend Fliissigkeit
(Mineralwasser oder leicht gesalzenes Wasser)
Vorsicht: Dies gilt nicht bei Bewusstseins-
eintriibung, hier besteht Erstickungsgefahr!

Rufen Sie bei folgenden Symptomen unverziiglich
die Rettung:

» Wiederholtes, heftiges Erbrechen

« Plétzliche Verwirrtheit

» Bewusstseinseintriibung mit reduzierter
Ansprechbarkeit

» Bewusstlosigkeit

» Sehr hohe Kérpertemperatur
(oral gemessen tiber 39°C)

A\lp

e Schwere Atemnot
«  Krampfanfall
« Kreislaufschock

S

Rettung: Notruf 144

Notruf fiir Gehorlose:
DEC112 App

Achten Sie auf sich und auf andere.

5 praktische Tipps gegen Hitze

Langer andauernde Hitzephasen kénnen korperlich sehr anstrengend sein und zu ernsthaften
Gesundheitsproblemen fiihren. Einfache MaBnahmen helfen Ihnen dabei, die heien Tage gut zu bewaltigen.

Viel wasserreiches Obst und Gemiise essen

Auf leichte Kost wie gediinstetes Gemiise,
Briihe etc. zuriickgreifen

Mind 1,8 Liter Flissij

gkeit taglich
GleichmiRig iiber den Tag verteilte
Flussigkeitszufuhr

Verschiedene Getrénke wie
2.B. Mineralwasser und
verdiinnte Fruchtsafte
abwechseln

Feuchte Umschlage
kiihlen Kopf, Nacken,
Hénde oder FiiRe
Gebaude oder Unter-
stellméglichkeiten wie
Béume bieten Sonnenschutz

Eine kalte Dusche
kiihlt den Kérper und
aktiviert den Kreislauf
oder entfernen Sie enge
Kleidungsstiicke Kiihlende Wasser-
sprays schaffen
Erleichterung

Kopf, Nacken, Hinde und FiiRe

Mineral oder leicht I Wasser
Vorsicht: Dies gilt nicht bei Bewusstseins-
eintriibung, hier besteht Erstickungsgefahr!

Erste Symptome wie Schwindel, Benommenheit, Schwiche, Kopfschmerzen,
Ubelkeit, Muskelschmerzen, Erschépfung oder verschwommenes Sehen
deuten auf eine Uberhitzung hin.

Symptome kénnen auch deutlich nach einem Aufenthalt in der Hitze auftreten.

I Medil

Starke Temperatursct ingen kénnen die Wirk keit einzelner
beeinflussen. Achten Sie auf die benen Lagerung peraturen oder lassen
Sie sich dazu in lhrer Apotheke beraten.




Checkliste Tagesablauf

Mehrmals
am Tag

Aktivitat

Getrank bereitstellen

Abdunkeln - Sonnenschutz (Vorhange/Jalousien)
gegebenenfalls dem Verlauf der Sonne anpassen

Kihlung schaffen (z. B. maRig kalter Waschlappen auf
Stirn, Nacken und Waden, Armbander)

Zimmertemperatur Uberprifen (sichtbares
Thermometer im Raum platzieren)

Bei Bettlagerigkeit

Kopfkissen mit saugfahigem Handtuch bedecken und
wechseln falls gendsst

Generell: Laken als Zudecke und so wenig Kissen bzw.
Lagerungshilfen wie moglich

Tageszeit

Aktivitat

Morgens

Wasserreiches Frihstlck z. B. Msli mit Milch oder
Joghurt

Luften

Luftige, helle Kleidung anziehen, bei Bedarf
Kopfbedeckung aufsetzen

Vorhange/Jalousien als Sonnenschutz falls nétig ab
dem erstem Sonnenstrahl

Mittags
Leichtes, wasserreiches Mittagessen
Benutzung von Herd und Ofen vermeiden
Aufenthaltsbereich (wenn maoglich) in kiihlere Zimmer
der Wohnung verlegen

Nachmittags
Wasserreiche Lebensmittel bzw. Snacks
Raumtemperatur Uberprifen

Abends
Leichtes, wasserreiches Abendessen
Fenster 6ffnen
Warmeproduzierende Haushaltsgerdte ausschalten
(z. B. Fernseher)
Schlafbereich (wenn méglich) in kiihlere Zimmer der
Wohnung verlegen
Benutzung von Herd und Ofen vermeiden
Fur den nachsten Tag vorkochen - dann ist nur mehr
Aufwarmen nétig

Nachts
Getranke bereitstellen
Fenster gedffnet lassen

Notizen

Vormittags

Wasserreiche Lebensmittel bzw. Snacks

Fenster schliel3en

Aufenthaltsbereich (wenn moglich) in kiihlere Zimmer
der Wohnung verlegen
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Trinkprotokoll

Malen Sie jedes Glas aus, dass Sie an einem Tag getrunken haben. Jedes Glas steht

fur circa 300 Milliliter. Wichtig: Es zdhlen nur Wasser und ungesiifter Tee.

Notizen

Wochentag @ Wasser

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

EHEEEE S

NEEEE S S
HEEEEE S
RNEEEEE S
HEEEEE S
NEEEE S S
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