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GUT DURCH DIE HITZ
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ﬁ Bauliche MaBnahmen:
Nehmen Sie - falls notwendig - gezielte
Veranderungen zum Hitzeschutz in der
Wohnung vor, zum Beispiel:

Anbringen von Sonnenschutzfolien an
Fenstern

Einbau von AuBenjalousien zur Reduktion
der Sonneneinstrahlung

Weitere MaBnahmen zur Vermeidung von
starker Aufheizung der Innenraume

4» Hitze - eine unterschatzte Gefahr in der
Pflege - Warum ist Hitze gefahrlich?

Altere und pflegebediirftige Menschen
schwitzen oft weniger

Durstgefiihl ist vermindert

Chronische Erkrankungen verscharfen
das Risiko

Medikamente konnen die Hitzeregulation
beeinflussen (fragen Sie lhre Arzt*in)

= 2 Besonders gefahrdet sind:

Personen uber 65 Jahre
Menschen mit Demenz
Bettlagerige Personen

Menschen mit Herz-, Nieren- oder
Lungenerkrankungen
Alleinlebende Personen

I Warnzeichen ernst nehmen!
Achte auf:
Trockenen Mund
Schwindel, Schwache
Verwirrtheit
Kopfschmerzen
Kreislaufbeschwerden
Ubelkeit und Erbrechen
Trockene Haut oder starkes
Schwitzen
Hohe Kdrpertemperatur (>39°C)
e Dunkler Urin oder wenig Harn

Im Notfall: 144 (Osterreich)
Was hilft bei Hitze?

Ausreichend trinken

e 15-2 Liter taglich (wenn medizinisch
erlaubt)

e RegelmaBig anbieten - nicht auf
Durst warten!

o (eeignet: Wasser, Tee, verdiinnte
Safte (nicht eiskalt!)

Wohnraum kiihl halten
e Friih liiften (morgens & nachts)
o Tagsiber Fenster schlieBen &
abdunkeln
e Ventilatoren gezielt einsetzen

Richtig kleiden

o Leichte, helle Kleidung

o Atmungsaktive Stoffe

o Kopfbedeckung bei Aufenthalt im
Freien

&3 Korper kiihlen

Kiihle FuBbader (nicht eiskalt!)
Feuchte Tiicher (Nacken, Arme)
Lauwarmes Duschen (nicht eiskalt!)
Vermeiden Sie Aktivitaten im Freien
zwischen 11 und 18 Uhr bei hoher
Ozonbelastung

Leicht essen

e Kleine, leichte Mahlzeiten (Nahrung
mit viel Wassergehalt)

e (bst & Gemise bevorzugen

o Weniger Fett & schwere Kost

«a Fiir Pflegekréfte & Angehdrige

o Trinkprotokoll flihren

o RegelmaBig nach Befinden fragen

o Medikamente prufen, bestimmte
Medikamente konnen Dehydrierung
fordern und die Temperatur-
regulation stéren (fragen Sie Ihre
Arzt*in)

o Auf Veranderungen sofort reagieren

@ Vichtig: RegelméBige Zuwendung
und Beobachtung retten Leben!
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