SENIOREN UND HITZE °
- T,

Erfrischung gegen die Hitze

PRAVENTIVE TIPPS
GEGEN HITZE

Zu Hause:
« Tagsuber Fenster geschlossen halten, nachts oder frih-

morgens liften

Unnotige Warmequellen abstellen (z.B. Lampen, elekt-
rische Gerate)

Bei Temperaturen bis 35°C kdnnen Ventilatoren Abkih-
lung schaffen

Leichte, helle, lockere Kleidung tragen

Leichte Bettwdsche verwenden

RegelmaRige Flussigkeitsaufnahme (auf alkoholische,
koffeinreiche oder stark gezuckerte Getranke verzichten)
Héaufiger kleine Portionen leicht verdaulicher Nahrung
(z.B. frisches Obst und Gem{ise)

Mit kithlem bis lauwarmen Wasser duschen oder baden
Medikamentenpldne vor dem Sommer von der/dem
Hausarzt/-arztin Gberprifen lassen

Unterwegs:

O

Termine, wie Einkaufen, Arztbesuche, Friseur etc. in die
frihen Vormittagsstunden legen

Zeitpunkt und Dauer von Aufenthalten im Freien anpassen
Luftige, schattige Orte oder klimatisierte offentliche Ge-
b&dude aufsuchen (z.B. Parks, Kirchen)

Kopfbedeckung, Sonnenbrille und Sonnencreme nutzen
Trinken oder auch Wasserspray zur duBeren Kihlung
mitnehmen

Kihle Orte Karte
der Stadt Leichlingen

WEITERE INFOS

Handlungsempfehlungen fiir Pflegeeinrich-

Medikamentenanpassung bei Hitze |

KLUG (klimawandel-gesundheit.de)

Handlungsfeld Hitze |
KLUG (klimawandel-gesundheit.de)

Klimawandel und Gesundheit |
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https://www.uni-potsdam.de/fileadmin/projects/extrass/Pflege_Hitze.pdf
https://www.uni-potsdam.de/fileadmin/projects/extrass/Pflege_Hitze.pdf
https://www.uni-potsdam.de/fileadmin/projects/extrass/Pflege_Hitze.pdf
https://hitze.info/wp-content/uploads/2022/06/Handout_Medikamentenanpassung_Druck.pdf
https://hitze.info/wp-content/uploads/2022/06/Handout_Medikamentenanpassung_Druck.pdf
https://www.klimawandel-gesundheit.de/handlungsfelder-und-projekte/hitze/
https://www.klimawandel-gesundheit.de/handlungsfelder-und-projekte/hitze/
https://www.umweltbundesamt.de/sites/default/files/medien/479/publikationen/190617_uba_fl_tipps_fur_sommerliche_hitze_und_hitzewellen_bf_0.pdf
https://www.umweltbundesamt.de/sites/default/files/medien/479/publikationen/190617_uba_fl_tipps_fur_sommerliche_hitze_und_hitzewellen_bf_0.pdf
https://www.leichlingen.de/
http://www.climaticon.de
https://experience.arcgis.com/experience/f37dad1e13c14672ae60d8d9a9bdd4ac
https://experience.arcgis.com/experience/f37dad1e13c14672ae60d8d9a9bdd4ac

RISIKOFAKTOREN IM ALTER

PHYSIOLOGISCHE VERAN_DERUNGEN,
DIE DIE WARMEABGABE UBER DIE HAUT
ERSCHWEREN:

e Verminderte Hautdurchblutung

e Eingeschrankte Gefalregulation zur Umverteilung von
Blutvolumen

e Verminderte Schweilproduktion

VORERKRANKUNGEN, DIE DIE KORPEREIGE-
NE WARMEREGULATION SOWIE DIE ANPAS-
SUNG DES VERHALTENS BEEINTRACHTIGEN:

e Koronare Herzkrankheit

e Herzschwéche

¢ Nierenerkrankungen

¢ Diabetes mellitus

e Chronische Lungenerkrankungen
e Dementielle Syndrome

e Parkinson

AUSGEWAHLTE
HITZEERKRANKUNGEN

HITZSCHLAG

Warmestau aufgrund von zu langer Hitzeexposition.
Ein Hitzekollaps ist immer ein Notfall & Arzt rufen

e Kdpertemperatur <40°C e Betroffene Person an
« Kopfschmerzen einen kihlen, schattigen

L Ort bringen
e Desorientierung
e Ubelkeit & Erbrechen ~ * Oberkdrper erhht
lagern (weiteren Anstieg
* Schneller Puls des Gehirndrucks ver-
e Trockene heiRe Haut meiden)

e Korper sofort mit Wasser
kihlen (Kopf unbedingt
aussparen)

e warme Kleidung umge-
hend entfernen

HITZEERSCHOPFUNG

Uberwiarmung des Korpers gepaart mit Fliissigkeits- und
Elektrolytmangel. Hitzeerschopfung kann in einen Hitz-
schlag libergehen

* Fieber, Schwitzen * Betroffene Person in den
* Kopfschmerzen Schatten bringen

o Ubelkeit & Erbrechen ¢ Fliissigkeitszufuhr

e Schwindel & Sehsto- o Kopf erhéht lagern

. ;ung:n e Beine erhoht lagern
urs e Entkleiden

e Schneller Puls o Kiihlen

SONNENSTICH

Aufgrund ldngerer, direkter Sonneneinstrahlung auf
Kopf und Nacken kommt es zur Reizung der Hirnhaute.

e Ubelkeit & Erbrechen ¢ Betroffene Person in den
e Schisfrigkeit Schatten bringen

¢ Bei Kreislaufbeschwer-
den und Nackensteifig-
keit = Arzt aufsuchen / o Kuhlung des Kopfes mit
Notaufnahme kalten, feuchten Tichern

e Kopf und Beine etwas
erhoht lagern

HITZEKOLLAPS

Ohnmacht des Korpers in Folge von Dehydration oder
niedriger Blutdruck. Ein Hitzekollaps ist immer ein Notfall
=> Arzt rufen

e Fieber e Flissigkeitszufuhr
e Kopfschmerzen

e Person an einen kihlen,

* Ubelkeit & Erbrechen schattigen Ort bringen
e Schwindel & Seh- e Beine hoch lagern
stérungen
e Schneller Puls, niedriger
Blutdruck

HITZEAUSSCHLAG

Entsteht aufgrund von verstopften SchweiBdriisen.

e Gerotete Haut e Betroffene Person an
« Kleine, rote Flecken, einen kiihlen, schattigen
Pickel Ort bringen

e Haufig im Gesicht, e Feuchte Umschlage
Achseln, Windelbereich,

Kniekehlen, Ellenbeugen



