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C) Hitzeschutz zu Hause

Empfehlungen fir altere Menschen und ihre Angehorigen

~

E Ausreichend trinken

(1,5-2 Liter Flissigkeit am Tag), auch
wenn das Durstgefiihl gering ist.

e Zu jeder Mahlzeit trinken

e Glaser mit Getranken an verschiedenen Orten
in der Wohnung platzieren

¢ Alkohol meiden

e Warme Getranke sind besser geeignet als sehr
kalte Getranke

e Empfehlenswert sind leichte Kost und viel Obst
und Gemiise, salzige Kost zum Ausgleich fir

ausgeschwitzte Minerale

/

Den Korper kiihl halten

e Wenn maoglich, eine kurze kiihle Dusche
nehmen

e Wenn moglich, kalte FuB- und Armbader im
Sitzen nehmen

e Feuchte Ticher fir Gesicht, Arme und Nacken,
oder ein Wasser-Pumpspray nutzen

/
~

Die Wohnung kiihl halten

e Rollladen, Markisen und Vorhange schiitzen
tagstiber vor Sonneneinstrahlung

e In der Nacht oder in der Friih liften

e Wenn mdoglich, feuchte Ticher aufhangen

e Wenn maoglich, Ventilatoren aufstellen

/

Eigenes Verhalten der
Hitze anpassen

e Leichte, luftige Kleidung und Schuhe tragen
und leichte Bettwasche nutzen

e Im Freien eine Kopfbedeckung und Sonnen-
schutz tragen

e Korperliche Anstrengungen wahrend der
heiBen Tageszeit vermeiden

Beratung mit dem Pflege-
dienst und Hausarzt/-arztin

e |st die hausliche pflegerische Versorgung bei
Hitze ausreichend? Sollen andere pflegerische
Einsatze erfolgen (z.B. mehr duschen, mehrere
Toilettengdnge, Besorgung von Getranken ...)

e Mit der Hausdrztin/dem Hausarzt besprechen,
ob Anpassungen lhrer Medikation wahrend
Hitzeperioden notwendig sind. Achtung:
Niemals eigenmachtig die Medikamentenein-
nahme verandern!

e Bleiben Sie mit Ihrem Umfeld (Angehdorige,
Nachbarn ...) Gber Ihr Wohlbefinden im
bestandigen Kontakt.

Verstindigen Sie bei Schwiche, Kreislaufbe-
schwerden oder Verwirrtheit lhren Arzt/lhre
Arztin oder den Notruf.




