Merkblatt ,,Hitzeschutz“
- fuir pflegende Angehdrige

Hohe Temperaturen und Hitzeperioden wirken auf altere, pflegebediirftige Personen besonders
belastend. Das liegt unter anderem an der eingeschrankten Temperaturregulierung und
Hitzewahrnehmung sowie an Vorerkrankungen und der Einnahme von Medikamenten. Hitze kann in
dieser Zielgruppe zu verschiedenen gesundheitlichen Beeintrachtigungen fiihren. Die folgenden
Empfehlungen und Tipps helfen lhnen, diese Risiken so gering wie mdglich zu halten.

Wichtig - informieren und vorbereiten:

* Durch Abonnieren des Newsletters des Deutschen Wetterdienstes (DWD) werden Sie immer
uber eine bevorstehende Hitzewelle informiert
Registrierung Uber folgenden Link:
https://lwww.dwd.de/DE/service/newsletter/form/hitzewarnungen/hitzewarnungen_node.html
* Alternativ: Nutzung der WarnWetterApp des DWD

Allgemeine Tipps fiir Angehorige:

+ Haufigere Besuche und Anrufe ermdglichen es Ihnen, den Gesundheitszustand Ihrer
Angehdrigen im Blick zu behalten und mégliche Anzeichen einer Hitzebelastung zu erkennen
« Sensibilisieren Sie Ihre Angehdrigen, was das Thema Hitze betrifft
* Achten Sie auf eine korrekte Lagerung der Medikamente
o Temperaturbereiche sind auf der Verpackung vermerkt
o Wichtig ist ein trockener Lagerort ohne direkte Sonneneinstrahlung
o Wenden Sie sich bei Fragen zu einzelnen Medikamenten an die Apotheke

Allgemeine Empfehlungen zum Hitzeschutz:

* Korperliche Anstrengung bei Hitze vermeiden

« Aktivitaten im Freien (z. B. soziale Angebote oder Spaziergange) zu kilhleren Zeiten am
Vormittag oder in den Abendstunden einplanen

« Mittagssonne (11 Uhr bis 16 Uhr) meiden

* Direkte Sonneneinstrahlung vermeiden

+ Auf eine ausreichende Trinkmenge und geeignete Speisen achten (siehe Tipps zum Trinken)

Auf angepasste Kleidung und Sonnenschutz achten:

* Leichte, helle Kleidung (z. B. aus Baumwolle, Leinen, Viskose)
* Vor dem Weg nach draulen:
o Sonnencreme auftragen, Sonnenbrille und Kopfbedeckung anziehen
o Schuhe die den FuRriicken bedecken
o Mindestens eine halbe Stunde vor dem Aufenthalt im Freien sollte Sonnenschutzmittel mit einem
Lichtschutzfaktor (LSF) von mind. 30 aufgetragen werden
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Fiir Abkiihlung sorgen:

* Arme, Beine, Gesicht, Nacken mit feuchten Tlchern kiihlen oder Wassersprays nutzen
* Ventilatoren einsetzen

Empfehlungen fiir das Raumklima:

+ Wohn- und Schlafbereiche kiihl halten (Ziel: < 26°C)
* Liften in den frihen Morgenstunden
* Fenster tagsUber geschlossen halten
* Fenster von auBen abdunkeln
* Wenn mdglich, in kiihleren Rdumen aufhalten (z. B. in unteren Geschossen oder auf die
Nordseite ausgerichteten Raumen)
+ Uberfliissige Warmequellen wie Glihlampen oder elektrische Geréate abschalten (kein Standby-Modus)

Tipps zum Trinken:

* Auf eine ausreichende Flissigkeitszufuhr achten

* Trinkmenge mit dem Arzt/der Arztin abklaren

* RegelmaRig und ber den Tag verteilt trinken

* Auf eine ausreichende Elektrolytzufuhr achten (z. B. mithilfe von Saftschorlen, Briihe)

* Geeignete Getranke: Wasser, ungesufte Krauter- oder Friichtetees sowie Fruchtsaftschorlen
(1 Teil Saft auf 3 Teile Wasser)

« Ausreichenden Vorrat an Getranken sicherstellen

* Animieren Sie Ihre Angehdrigen regelméRig zum Trinken z.B. durch Anrufe

Tipps zum Essen:

* Grundsatzlich sollte leichte Kost bevorzugt werden
Wasserreiche Nahrungsmittel, wie Obst und Gemise anbieten (z. B. Melone, Gurke,
Tomaten...)

« Kaltschalen in den Speiseplan integrieren

» RegelmaRiges Uberpriifen von Lebensmitteln, die bei Hitze schneller verderben kénnen

Guter Schlaf trotz Hitze:

« Schlafraum mdglichst kiihl halten oder, wenn méglich, den Schlafplatz in einen kihleren
Raum verlagern

* Leichte Bettwasche verwenden, bei hohen Temperaturen ist das Baumwolllaken meist
ausreichend

Bei Bettlagerigkeit:

« Lagerungshilfen und Kissen: nur so viel wie unbedingt notwendig verwenden
* Regelmalig ein frisches saugfahiges Handtuch auf das Kopfkissen legen

Quelle: Landkreis Ludwigsburg: ,Merkblatt fir pflegende Angehérige zum Umgang mit Hitze*
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NOTFALLE UND SOFORTMASSNAHMEN

SONNENSTICH Notruf verstandigen: 112

Symptome SofortmaBnahmen
Kopfschmerzen, Nackensteife, *  Kihlen, schattigen Ort aufsuchen

*  Lichtempfindlichkeit, Ubelkeit, *  Abkiihlen mit kalten,

*  Erbrechen und Bewusstseinstriibung nassen Tuchern

HITZSCHLAG Notruf verstandigen: 112

Symptome SofortmaBnahmen

*  Korpertemperaturanstieg biszu 41°C +  Betroffenen an kiihlen Ort bringen
*  Unruhe, heiBe, trockene und rote Haut *+  Getrdanke anreichen, wenn an-

*  Schwindel und starkes Durstgefiihl sprechbar, enge Bekleidung lockern
* Verwirrung, Bewusstseinseintribung  *  Kiihle und feuchte Umschlage
bis hin zur Bewusstlosigkeit machen
. J
Symptome SofortmaBnahmen
*  Kritische Blutdruckabsenkung *  Betroffenen an kiihlen,
*  Kurzfristige Bewusstlosigkeit, schattigen Ort bringen
Kollaps *  uberflissige Kleidung ablegen
b *  Salzhaltige Fliissigkeit geben p

HITZEWARNSYSTEM
des Deutschen Wetterdienstes:

E{ﬁt www.dwd.de/DE/leistungen/

[@X 545 hitzewarnung.html
A
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