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Empfehlungen und Hinweise fir den Alltag

Mit den zunehmend heilen Sommern werden hohe Temperaturen besonders
fur altere Menschen und Personen mit gesundheitlichen Einschrankungen zur
Herausforderung. Mit einfachen SchutzmaBnahmen und bewussten
Gewohnheiten im Alltag lasst sich jedoch die warme Jahreszeit gut meistern.
Und Sie kdnnen so die sonnigen Tage genieBen und sich an den
sommerlichen Momenten erfreuen.

Wissen, wann es heil} wird

Bereiten Sie sich auf die nachste Hitzewelle vor. Achten Sie auf Hitzewarnungen im Radio, Fernsehen ,
in Zeitungen oder Uber Apps. Nutzen Sie beispielsweise die WarnWetter-App des Deutschen Wetter-
dienstes oder die Internetseite www.hitzewarnungen.de.

Nur mit Sonnen- und UV-Schutz ins Freie gehen

Sobald Sie ins Freie gehen, denken Sie daran sich einzucremen. Schiitzen Sie sich vor Sonne und
UV-Strahlung. Tragen Sie beim Aufenthalt im Freien Sonnenschutzmittel und moglichst lange,
leichte Kleidung. Eine Kopfbedeckung schiitzt zusatzlich vor direkter Sonneneinstrahlung.
Fur die Augen empfiehlt sich eine Sonnenbrille mit ausgewiesenem UV-Schutz. Tragen Sie
maoglichst helle Kleidung, da sie sich in der Sonne weniger aufheizt als dunkle Kleidung.

Halten Sie lhren Korper maglichst kiihl

Kihlen Sie lhren Korper regelmaBig ab. Feuchte Ticher auf Stirn, Nacken, Armen oder Beinen sorgen fir
Erfrischung. Nehmen Sie einen feuchten Waschlappen in einem Beutel mit, um sich auch unterwegs
abzukihlen. Auch kiihle FuBbader oder kaltes Wasser tber die Unterarme laufen lassen hilft. Erfrischen Sie
Gesicht und Nacken zusatzlich mit kiihlem Wasser oder einer Spriihflasche. Schiitzen Sie sich auch hier mit
passender Kleidung vor Hitze und tragen Sie leichte, luftige Kleidung aus Baumwolle oder Leinen.

GroBer Hitze lieber aus dem Weg gehen

Suchen Sie kihle Orte auf. Vermeiden Sie die pralle Sonne und bleiben Sie mdglichst im Schatten. Parks,
Garten und Platze unter Bdumen eignen sich besonders gut zur Erholung, wahrend groBe Asphalt- und
Betonflachen Warme speichern und zusatzlich belasten. Nutzen Sie nach Méglichkeit Trinkbrunnen oder
nehmen Sie ein Getrank von zu Hause mit.

Passen Sie Ihren Tagesablauf an die Hitze an: Vermeiden Sie Aufenthalte im Freien moglichst zwischen 11 un
17 Uhr. Erledigen Sie lhre Einkaufe, Spaziergange oder Arztbesuche besser in den kiihleren Morgen- oder
Abendstunden.

Auf Andere achten und fureinander da sein >

Achten Sie wahrend einer Hitzewelle auch auf andere Menschen, besonders auf dltere Personen
in Ihrer Umgebung. Altere Menschen vertragen Hitze oft schlechter. Wie Menschen mit
gesundheitlichen Einschrankungen schwitzen sie weniger und verspuren seltener Durst.
Bieten Sie alteren, kranken oder alleinlebenden Menschen Unterstlitzung an. Fragen Sie
regelmaBig nach ihrem Befinden, ob sie ausreichend trinken und wie warm es in ihrer
Wohnung ist. Reagieren Sie bei plotzlichen Beschwerden oder einer Verschlechterung des
Gesundheitszustands schnell und holen Sie sich Unterstlitzung aus der Familie, der
Nachbarschaft oder von sozialen Angeboten vor Ort.

Quellen:

www.klima-mensch-gesundheit.de .
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Ausreichend trinken und leicht essen

Trinken Sie Uber den Tag verteilt ausreichend Flissigkeit: Fur viele dltere Menschen sind 1,3 bis 1,5 &
Liter taglich ein guter Richtwert. Hilfreich ist es, die Tagesration friih abzumessen, griffbereit und in “
Sichtweite bereitzustellen. Erinnerungen durch Apps oder Trinkhilfen kdnnen das regelmaBige &
Trinken zusatzlich unterstiitzen und helfen bei verringertem Durstempfinden im Alter. Trinken Sie &
bevorzugt Wasser, ungesi3te Tees oder Saftschorlen. Kaffee- und alkoholhaltige Getréanke sollten
Sie nur in MaBen konsumieren, da sie den Kreislauf zusatzlich belasten kénnen.

Essen Sie leicht und lieber mehrere kleine Mahlzeiten statt wenige groBer. Besonders geeignet sind
Gemiuise sowie wasserreiches Obst, z. B. Melonen und Gurken. Auch Joghurt ist empfehlenswert.
Lagern Sie leicht verderbliche Lebensmittel wie Joghurt, Quark oder Wurstwaren ausreichend
gekdhlt.

Wohnung kihl halten

Die Raumtemperatur sollte tagstiber unter 32 °C und nachts unter 24 °C liegen. Steigt sie dartber,
sollten Sie MaBnahmen ergreifen: Schalten Sie moglichst wenige elektrische Gerate (z.B. Backofen,
Bugelbrett, Waschetrockner) ein und vermeiden Sie den Standby-Modus, um zusatzliche
Warmequellen zu reduzieren. Liften Sie nur, wenn die AuBentemperatur niedriger ist als die
Raumtemperatur. Offnen Sie mdglichst alle Fenster gleichzeitig in den kiihlen Morgenstunden (ab
4 bis 7 Uhr, fir 20-30 Minuten) oder nachts und sorgen Sie flir Durchzug. So gelangt frische Luft
schneller in alle Raume. Ein Ventilator kann zusatzlich fur Erleichterung sorgen und richtig am
Fenster platziert kiihle AuBenluft schneller in den Raum oder warme Raumluft schneller nach
drauBen pusten. Halten Sie Fenster an heiBen Tagen tagstiber geschlossen und verschatten Sie
sonnige Fenster mit Rollldden oder Ahnlichem. Schaffen Sie sich auf Balkon oder Terrasse schattige
Platze, z. B. mit Markisen oder Sonnenschirmen.

Gut schlafen bei Hitze @

Halten Sie lhr Schlafzimmer moglichst kiihl. Ist es dort zu warm, weichen Sie zum Schlafen in einen

kGihleren Raum aus. Achten Sie auf leichte Bettwdsche und Decken und tragen Sie moglichst luftige ¢
Nachtwasche. Flr beides sind atmungsaktive und feuchtigkeitsregulierende Materialien wie z. B.
Seide, Baumwolle, Leinen oder andere Naturfasern bestens geeignet. ‘

Arzneimittel auf den Prufstand stellen ®

Lassen Sie prifen, ob Ihre Medikamente die Hitzevertraglichkeit beeinflussen. Einige Arzneimittel,
z. B. Blutdruck- oder Beruhigungsmittel, konnen die Belastung durch Hitze erhéhen. Lassen Sie sich
dazu von lhrer Arztin, Ihrem Arzt oder in der Apotheke beraten.

Bewahren Sie Medikamente stets richtig auf, da hohe Temperaturen ihre Wirkung beeintrachtigen
kdnnen (siehe Packungsbeilage).

Hitzebedingte Beschwerden erkennen

Nehmen Sie pl6tzlich auftretende Beschwerden bei sich und Anderen ernst! Bei Verdacht auf einen
Hitzschlag umbedingt den Notarzt verstandigen. Suchen Sie einen kiihlen Ort auf, lockern Sie lhre
Kleidung und trinken Sie ausreichend: am besten Mineralwasser oder leicht gesalzenes Wasser, um
die Uber den Schweil3 verlorenen Elektrolyte des Korpers wieder aufzufllen.

Seniorenbesuchsdienst Klingelzeichen:
. 0345 -2799 2345 WUSTENROT STIFTUNG

seniorenbesuchsdienst@freiwilligen-agentur.de e
@ www.klingelzeichen.info
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	Bereiten Sie sich auf die nächste Hitzewelle vor. Achten Sie auf Hitzewarnungen im Radio, Fernsehen ,
	in Zeitungen oder über Apps. Nutzen Sie beispielsweise die WarnWetter-App des Deutschen Wetter-dienstes oder die Internetseite www.hitzewarnungen.de.

