WofUr ist dieses Merkblatte

Mit dieser Informationsbroschure
mdchten wir Sie darGber informieren,
wie Sie bei sommerlichen Temperaturen
hitzebedingte Gesundheitsschdden
vermeiden und vorbeugen.

Allgemeine Informationen

An heiBen Tagen versucht der Korper
die Temperatur durch vermehrte
Hautdurchblutung und Schwitzen zu
regulieren. Dadurch gehen dem Kérper
jedoch im hohen MaBe FlUssigkeit und
Mineralstoffe (Elekirolyte) verloren.
Uber ein DurstgefUhl signalisiert der
Korper diesen FlUssigkeitsmangel und
versucht sich gleichzeitig an die
AuBenlufttemperaturen zu gewdhnen.
Bei dlteren Menschen und Menschen mit
beschrénkter Anpassungsfahigkeit ist
dieser Angleichungsprozess jedoch
verlangsamt oder gestort.
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Hitzeerschopfung, Auswirkungen von Hitze
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Eingeschrénkte F&higkeit zum

Wérmeabgabe _ Schwitzen

Wir hoffen, dass wir Innen mit diesem
Merkblatt hilfreiche Informationen und
Tipps fur Ihre hdusliche Pllege geben
konnten und wunschen Ihnen alles Gute!

n ascleonTeam

Haben Sie weitere Fragen oder brauchen
Sie UnterstUtzung?¢ Die Mitarbeiter des
Pflegedienstes Care beraten Sie

und helfen Ihnen gerne.

ascleon®Care Ambulante Pflege
Wilhelmsstr. 9
34117 Kassel

Tel. 0561 - 766 855 30
Fax 0561 - 766 855 99

www.ascleonCare.de
info@ascleonCare.de
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Richtiges Verhalten bei
Sommerhitze

Wichtige Informationen fUr unsere

Kunden und lhre Angehdrigen




Welche Personen sind besonders
gefdhrdet?

Altere Personen ab 65 Jahren
Kleinkinder und S&uglinge

Personen mit besonderer
medikamentdser Behandlung

(z.B. Psychopharmaka,
Beruhigungsmittel, blutdrucksenkende
und entwdassernde Medikamente)
Menschen mit Geddchtnisstérungen,
die auf Hilfe angewiesen sind
chronisch Kranke (z.B. mit Herz-
Kreislauf-, Stoffwechsel-, Infektions-
undneurologischen Krankheiten)
Menschen mit fieberhaften
Erkrankungen

Menschen die Alkohol oder
psychoaktiv wirkende Drogen
einnehmen

bei Stérungen der Hitzeanpassung

Alarmieren Sie den Notarzt bei
folgenden Symptomen:

heftigen Kopfschmerzen

unstilloares Erbrechen

bei einer sehr hohen Korpertemperatur
(Gber 39 °C)

plétzlicher Verwirrtheit
BewusstseinstrGbung

Kreislaufschock

Bewusstlosigkeit

Richtiges Verhalten bei Hitze

Direkte Sonne vermeiden

* wdhrend der Mittagshitze kUhle RGdume
aufsuchen und auf kdrperliche
AktivitGten im Freien verzichten

* in den kUhleren Morgenstunden und
abends mindestens 10 Min. IUften
(vermeiden Sie jedoch Durchzug) und
tagsUber die RGume abdunkeln - so
halten Sie Inre Wohnung maglichst kohl

* wenn moglich, suchen Sie klimatisierte
R&Gume auf - ein elekirischer Ventilator
kann jedoch auch schon fur eine
zusatzliche KUhlung sorgen

e Dbeiklimatisierten Autos die Temperatur
nicht zu niedrig einstellen, um eine
Erkaltung zu vermeiden

Verschaffen Sie sich AbkUhlungen

* kaltes Wasser an den Handgelenken,
Unterarmen, FUBen oder eine kUhle
Dusche helfen bei Kreislaufproblemen

e fUr einen gesunden Schlaf eine leichte
Sommerdecke oder ein Laken nehmen

Tragen Sie die richtige Kleidung

* fragen Sie stets eine Kopfbedeckung
und Sonnenbrille bei direkter
Sonneneinstrahlung

* eine helle und luftige Kleidung, die
moglichst auch Arme und Beine
verdeckt, bietet ausreichend KGhlung
und Bewegungsfreiheit

e schutzen Sie sich zusatzlich mit
Sonnenschutzmitteln mit einem hohen
Lichtschutzfaktor (mindestens LSF30)

Viel tfrinken und ein leichter Speiseplan

e achten Sie auf eine ausreichende
FlUssigkeitszufuhr (mind. 2 Liter tagl.)
und trinken Sie auch wenn Sie keinen
Durst verspuren

* frinken Sie natriumhaltiges Wasser,
kalten Frichtetee, Obstsaftschorlen
oder Leitungswasser - dabei sollten
die Getrdnke jedoch nicht zu kalt sein

e vermeiden Sie alkoholische Getrdnke,
Kaffee, schwarzen Tee und stark
gezuckerte Getranke

* essen Sie leicht verdauliche Speisen
um den Kreislauf nicht zusatzlich zu
belasten: viel Salat, Obst und GemuUse

* reduzieren Sie fettige Speisen und
essen Sie viele Kohlenhydrate

* 5 kleinere Mahlzeiten Uber den Tag
verteilt schonen den Kreislauf

Generell sollte bei Hitze anstrengende
korperliche Tatigkeit vermieden werden.



