WAS KANN ICH TUN?

Bei Vorerkrankungen holen Sie sich
unbedingt drztlichen Rat zum Thema
Hitze ein. Bitte beachten Sie Hinweise zur
Medikamentenlagerung und -einnahme
bei hohen Temperaturen.

Reagieren Sie im Notfall
schnell und kontaktieren

Sie den Notruf 112 oder eine
Arztin bzw. einen Arzt, u. a.
bei akuten Hitzesymptomen
wie:

Informieren Sie sich iber Hitzewarnun-
gen, so dass Sie rechtzeitig planen und
handeln kénnen. Hierzu kdnnen Sie sich

iiber den lokalen Wetterbericht informie- » Starke Kopfschmerzen

ren, oder die automatische E-Mail-
Benachrichtigung bei Hitzewarnungen
des Deutschen Wetterdienstes (DWD)
anfordern.

e Erbrechen und Ubelkeit
e Herz-Kreislauf-Beschwerden
* Bewusstseinstriibung/

Bewusstlosigkeit
« Plotzliche Verwirrtheit
o Krampfanfall
Bitten Sie wenn nétig um Hilfe - ein e Kérpertemperatur iiber 39°C
Netzwerk aus ambulanten Pflegedienst,
Nachbarschaftshilfen, Einkaufshilfen usw.
kann Sie hier unterstiitzen.

Diese Informationen sind auch in
anderen Sprachen verfligbar unter
www.berlin.de/hitzeschutz-nk

HITZE UND DIE
HAUSLICHE PFLEGE

Informationen fir
pflegende Angehdrige

Vergessen Sie sich selbst nicht - achten
' Sie vor allem auch darauf, selber gut
durch die heif3e Zeit zu kommen! Weitere Informationen unter

www.berlin.de/hitzeschutz-nk
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WIESO IST HITZE
PROBLEMATISCH?

Hohe Temperaturen kénnen bei dlteren
und pflegebediirftigen Menschen in
der hduslichen Pflege zu gravierenden
Gesundheitsproblemen fiihren.

Im Alter sinkt die Fahigkeit, die
Kérpertemperatur zu regulieren und
Hitze als solche wahrzunehmen. Auch
das Durstgefiihl ist hdufig vermindert.

Eine besondere Gefahr gilt auch fiir
bettldgerige Menschen, da sie sich
selbst nicht abkiihlen kénnen und
durch Bettdecken usw. zusdtzlich
schnell Gberhitzen.

Erschwerend kommt hinzu, dass be-
stimmte Erkrankungen und Medika-
mente die Hitzeanfalligkeit erhohen.

Es gibt allerdings Moglichkeiten, um
sich vor Uberhitzung, Dehydrierung
und weiteren hitzebedingten Gesund-
heitsproblemen zu schiitzen.

WAS KANN ICH TUN?

Mit diesen Mafinahmen kdnnen Sie
dazu beitragen, dass lhre pflege-
bediirftigen Angehdrigen die
heif3e Jahreszeit gut liberstehen:

Achten Sie auf ausreichende Fliissigkeitszufuhr:
Idealerweise werden 1,5 bis 2 Liter an Wasser
~ (Mineralwasser ist fiir den Elektrolythaushalt

ﬁ besser als Leitungswasser), Saftschorlen oder

ungesiifltem Frucht- oder Kréutertee iiber den

~ Tag verteilt getrunken. Besprechen Sie die Trink-

menge u. a. bei chronischen Vorerkrankungen
mit der Arztin bzw. dem Arzt.

Kleiner Tipp: Stellen Sie morgens die Menge an
Getrdnken bereit, die im Laufe des Tages getrun-
ken werden soll. So behalten Sie den Uberblick!

Achten Sie auf Zeichen der Dehydrierung und
Uberhitzung, wie einen trockenen Mund, rissige
Lippen, spréde, juckende Haut, Miidigkeit und
Schwdche, Konzentrations- und Gewichtsverlust.

Kontrollieren Sie die Kérpertemperatur und ver-
schaffen Sie wenn nétig Kiihlung: Kalte, feuchte
Tiicher fir Gesicht und Nacken oder Arme und
Beine bieten Abhilfe. Auch lauwarme Fuf3- und
Armbdder, Wadenwickel, das Einspriihen der
Haut mit Wasser oder lauwarme Duschen/
Waschungen kénnen helfen.

=

Vermeiden Sie einen Hitzestau: Benutzen
Sie geeignetes Bettzeug (leichte Baum-
wollbettwésche oder Leinentiicher) sowie
weite, luftige Kleidung und halten Sie die
Wohnung kiihl. Liiften Sie dazu eher in den
kiihleren Morgen- und Abendstunden oder
nachts. Aber auch das Querliiften am Tag
kann die Belastung durch hohe Luftfeuch-
tigkeit in der Wohnung reduzieren.
Verschatten Sie lhre Fenster tagsiiber
nach Méglichkeit durch Jalousien, Vor-
hdnge oder Rollldden. Auch ein Ventilator
kann Abhilfe schaffen (achten Sie darauf,
was sich gut anfiihlt).

Bieten Sie leichtes Essen an. Besser sind
mehrere leichte Speisen pro Tag (u. a.
Obst und Gemiise), als ein paar wenige,
aber grofle.

Verlagern Sie kérperliche Aktivitaten auf
die kiihleren Morgen- und Abendstunden.
Gehen Sie zum Beispiel nicht wédhrend
der groften Hitze einkaufen.



