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Sommerhitze — Was ist zu tun?
Informationen fur altere und pflegebedirftige Menschen im h&auslichen Bereich

Fur gesunde Erwachsene gibt es in Deutschland auch bei langeren Hitzeperioden bei
normaler Lebensfiihrung und ausreichender Flissigkeits- und Nahrungsaufnahme keine
gesundheitlichen Gefahren. Altere Personen und Menschen mit eingeschrankter
Anpassungsfahigkeit kénnen aber durch Hitze in Gefahrensituationen geraten. Es ist
deshalb anzuraten, sich bei Hitzewarnungen entsprechend zu verhalten - vor allem, wenn
ein erhdhtes Risiko besteht.

Wann gibt es eine Hitzewarnung und wie werden Sie daruber informiert?
Hitzewarnungen werden vom Deutschen Wetterdienst ausgegeben und vom Lagezentrum
uber Radio und Fernsehen verbreitet. Informationen erhalten Sie auch tber das Internet
auf Seite

http://www.hsm.hessen.de

Welche Gesundheitsrisiken entstehen bei grof3er Hitze?

Grol3e Hitze belastet den Korper. Flussigkeitsmangel, eine Verschlimmerung bestehender
Krankheiten, Hitzekrampfe und ein Hitzschlag kénnen die Folge sein. Diese Warnzeichen
des Korpers mussen Sie ernst nehmen: Kreislaufbeschwerden, Muskelkrampfe,
Bauchkrampfe, Erschopfungs- oder Schwachegefihl, ein ungewohntes Unruhegefihl. Ein
erhohtes Risiko besteht flr Sduglinge und kleine Kinder, Personen mit einer psychischen
Krankheit, behinderte Menschen oder chronisch kranke Personen, besonders bei
Herzkrankheit oder Bluthochdruck, und vor allem fur &ltere, pflegebedurftige Menschen.

Warum besteht fur altere Menschen ein erhdohtes Risiko?

Im Alter nimmt das Durstgefiihl ab. Altere Menschen trinken deswegen oft weniger.
Dadurch verringert sich die SchweilBmenge und vermindert damit eine Moglichkeit der
Warmeabgabe. Auch nimmt die Fahigkeit zu schwitzen im Alter ab. Grunderkrankungen
konnen zu eingeschréankter Beweglichkeit und damit ebenfalls zu mangelnder
Warmeabgabe fihren. Bestimmte Medikamente, insbesondere Psychopharmaka kénnen
die korpereigene Temperaturregelung beeintrachtigen oder die Schwei3driisenfunktion
beeinflussen. Steigt die Koérpertemperatur Uber 41 Grad, kénnen Verwirrtheit und
Bewusstseinstribung hinzukommen. In diesem Zustand sind Sie nicht mehr in der Lage,
sich der Hitze anzupassen. Sie brauchen dann dringend Hilfe.
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Was kdnnen Sie bei einer Hitzewelle tun?
Schitzen Sie sich vor der Hitze

» Passen Sie den Tagesablauf der Hitze an: Vermeiden Sie nach Mdglichkeit die Mittagshitze
und beschranken Sie Téatigkeiten im Freien auf die Morgen- und Abendstunden.
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Vermeiden Sie korperliche Belastungen, auch Sport. Wenn Sie korperlich arbeiten miissen,
trinken Sie pro Stunde zwei bis vier Glas eines kihlen, alkoholfreien Getranks.

Bleiben Sie drauf3en nach Mdglichkeit im Schatten.
Tragen Sie einen Sonnenhut und eine Sonnenbrille.

Benutzen Sie ein Sonnenschutzmittel mit Lichtschutzfaktor 15 oder héher.
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Lassen Sie niemals Kinder oder gesundheitlich geschwachte Personen in einem geparkten
Fahrzeug zurlick, auch nicht fur kurze Zeit.

Trinken Sie reichlich und essen Sie auch etwas

> Trinken Sie reichlich alkoholfreie Getranke - auch ohne Durst: Wasser, Fruchtsatft.

» Meiden Sie Getranke mit Alkohol, Koffein oder viel Zucker - sie kdnnen den Korper
austrocknen.

» Meiden Sie sehr kalte Getranke - sie kdnnen zu Magenbeschwerden fuhren.

» Essen Sie mdoglichst verteilt auf den Tag mehrere kleine, leichte Mahlzeiten.
Kihl bleiben

» Bleiben Sie in einem mdglichst kithlen Raum.

» Liften Sie nachts und morgens. Dunkeln Sie die Raume tagsiber mit Rollladen und
Vorhéngen ab.

> Verschaffen Sie sich Abkihlung durch eine kuhle Dusche oder ein kiihles Bad.

» Tragen Sie leichte, nicht einengende Bekleidung in hellen Farben (Baumwolle).

Hitzschlag - eine ernste Gefahr

Ein Hitzschlag entsteht, wenn der Organismus wegen der hohen AuRentemperaturen mehr Warme
aufnimmt als er wieder an die Umgebung abgeben kann. So gerat die Kérpertemperatur auf3er
Kontrolle und steigt rasch an. Zeichen eines Hitzschlags sind: ungewdhnliche Unruhe, eine
heil3e, rote, trockene Haut, Kopfschmerzen, Schwindelgefihl, Schlafrigkeit, starkes
Durstgefihl, Verwirrtheit, Krampfanfélle, eine Eintribung des Bewusstseins bis zur
Bewusstlosigkeit.

Ein Hitzschlag ist lebensgefahrlich! Verstandigen Sie sofort einen Arzt! Bringen Sie die betroffene
Person bis zum Eintreffen des Arztes an einen kiihlen Ort. Wenn noch keine
Bewusstseinseintriibung vorliegt, geben Sie ihr zu trinken. Lockern Sie enge Bekleidung, machen
Sie kiihle und feuchte Umschlage, sorgen Sie fur Luftzug!
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Worauf ist bei hauslicher Pflege alterer Personen zusatzlich zu achten?

Im Raum

>

Y

Kontrollieren Sie die Raumtemperaturen morgens zwischen 8.00 und 10.00 Uhr,
mittags gegen 13.00 Uhr und abends nach 22.00 Uhr. Die Raumtemperatur sollte 26
Grad nicht Ubersteigen.

Luften Sie nachts und morgens. Dunkeln Sie die RAume tagsuber mit Rollladen und
Vorhangen ab.

Reduzieren Sie kunstliche Beleuchtung und Elektrogerate als Warmequelle.
Hangen Sie feuchte Tucher im Zimmer auf.

Vermeiden Sie einen Hitzestau durch Bekleidung und Bettwasche. Verwenden Sie
leichte Bettwasche, so wenig Kissen wie moglich und nur Laken als Zudecke.

Trinken und Essen

>
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Halten Sie verschiedene kihle (nicht kalte) Getranke bereit: z. B. Krauter- oder
Frichtetee, Saftschorle, Mineralwasser, Leitungswasser. Meiden Sie koffeinhaltige
Getranke wie Kaffee und Tee. Wenn unbedingt Kaffee gewlnscht wird, dann nur in
stark verdunnter Form.

Bieten Sie so oft wie moéglich Flissigkeit zum Trinken an, am besten in jeder Stunde
ein bis zwei Glaser. Die tagliche Trinkmenge sollte wenigstens 1,5 bis 2 Liter betragen.

Bei Fieber erhoht sich der Flissigkeitsbedarf des Kérpers um etwa einen halben Liter
fur jedes Grad, um das die Kdrpertemperatur 37 Grad Ubersteigt (Beispiel:
Kdrpertemperatur 38 Grad = ein halber Liter zusatzliche Trinkmenge pro Tag). Geben
Sie entsprechend mehr zu trinken.

Bei starkem Schwitzen sollten Sie darauf achten, den Salzverlust auszugleichen.
Verwenden Sie natriumreiches Mineralwasser (>20mg/l), um einem Natriumverlust
infolge starken Schwitzens vorbeugen zu kénnen.

Generell sollten Sie natriumarme Getranke wie Fruchtsafte, Tee, Kaffee etc. nur dann
reichen, wenn eine ausreichende Kochsalzzufuhr auf anderem Wege gesichert ist.

Bieten Sie leichte Kost an: Viel Gemise, Salate, wasserreiches Obst.
Vermeiden Sie schwer bekdmmliche Speisen, wie z.B. Wurstplatten.

Kihlen Sie Lebensmittel oder brauchen Sie diese schnell auf! Angebrochene
Packungen (z.B. Joghurt, Flissignahrung) oder angebrochene Fruchtsaftflaschen etc.
konnen bei grof3er Hitze schnell verderben, weil der darin enthaltene Zucker bei Hitze
auch das Bakterienwachstum fordert. Sie kbnnen so beispielsweise zu
Durchfallerkrankungen fuhren.
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Weitere pflegerische Mal3Bhahmen

» Benutzen Sie eine kihlende Kdrperlotion, evtl. ein Thermalwasserspray.
> Bereiten Sie ein kaltes Ful3bad.

» Kontrollieren Sie taglich, bei grofl3er Hitze auch mehrmals taglich, Kérpertemperatur
(maoglichst mit dem Ohrthermometer). Die Korpertemperatur sollte nicht tiber 36,9 Grad
steigen.

> Achten Sie auf Symptome, die auf eine Uberhitzung des Korpers hinweisen wie,
Unruhe, Verwirrtheit, Erbrechen. Auch trockene kiihle Haut bei gleichzeitig hoher
Kdrpertemperatur kann ein Zeichen fur einen drohenden Hitzschlag sein. In diesem
Fall sollte ein Arzt verstandigt werden.

» Wechseln Sie eine durchgeschwitzte Bettwasche o6fter als tblich.

» Benutzen Sie, wenn mdglich, eher eine Netzhose mit Einlage anstelle einer
Einwegwindeln mit Plastikfolie.

Weitere Auskiinfte erhalten Sie unter: 06051 85 14370

lhr Gesundheitsamt
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