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HEIRE TAGE & HITZEWELLEN

Anhaltende Hitze — was ist wichtig?

zu trinken: ca. 2,5 |
am Tag
= Uber den Tag verteilt trinken
= Nicht eiskalt
= Wasser, leichte Saftschorlen, Frucht-/
Krautertees
= Lieblingsgetranke
= Bel Bedarf Getrankezufuhr tiber den Tag planen

Warum muss ich ,,so viel* trinken?

Bei Hitze kann unser Wasserhaushalt absinken, in dessen
Folge es zu gesundheitlichen Beschwerden kommen kann:
z. B. Schwindel, Kreislaufprobleme, Verwirrtheit.

Bel alteren Menschen ist der Wassergehalt im Korper per se

geringer. Sie besitzen also ein besonders grol3es Risiko, an
heilden Tagen zu dehydrieren (auszutrocknen).

Auch mal was salziges zwischendurch

... wie Bruhe oder Salzstangen.

Denn: wenn wir viel schwitzen, sinkt der Salzgehalt im Blut.
Eine sogenannte Elektrolytstorung kann die Folge sein. Sie
fahrt zu Mudigkeit, Matthelit, verzogerten Reaktionszeiten
oder Verwirrtheit.

Den Hausarzt kontaktieren
der Umgang mit Sommerhitze ist der
iIndividuellen Situation anzupassen.

Insbesondere bei bestimmten Herz- oder
Nierenerkrankungen, die eine reduzierte
Wasseraufnahme verlangen.

Die Entwicklung der Schulung wurde geférdert vom Bundesministerium fir Umwelt, Naturschutz und nukleare Sicherheit. Hintergrund ist

Deutsche Strategie zur Anpassung an die Folgen des Klimawandels. Darin sind die gesundheitlichen Folgen von Hitze ein wichtiges
Handlungsfeld. Férderkennzeichen: 03DAS093

... besonders wichtig ist es, ausreichend

Patienten mit chronischen Erkrankungen
sollten das Thema zur Sprache bringen.

Es ist so heil3 —was hilft kurzfristig?
... dem Korper Warme entziehen

= Waschen oder duschen

= Nasse Tucher auf Beine,
Armen, Gesicht, Nacken

= Kuhle Ful3bader

= Haut mit kihlem Wasser

nefeuchten, trocknen lassen

Ein guter Schlaf ist wichtig
Nachts regeneriert sich unser Korper —
besonders wichtig an anstrengend heifl3en
Tagen. Also gerade dann, wenn wir
schlaflos im Bett liegen, weil es zu warm ist.
= Vorm Schlafengehen

= LOften

= Umschlage, Haut befeuchten
= Schlafstatte kurzzeitig in kilhlere Raume

verlegen

Weitere Tipps

= Morgens & abends luften, Fenster
tagsuiber geschlossen halten und
verschatten

= Aktivitaten morgens & abends

= Leichte Mahlzeiten mit

nohem Wassergehalt

= Luftige, atmungsaktive

Kleidung, Baumwolle

= Gut lesbares Thermometer

(unter 26 Grad)
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