Deutsches
Rotes
Kreuz

Tipps fur Notfélle
Gut vorbereitet auf
die Hitze

www.drk.de

Der Klimawandel fiihrt dazu, dass es
immer heifler wird. Damit hauslich ver-
sorgte Menschen auch in Hitzewellen gut
betreut sind, ist eine gemeinsame Vor-
bereitung wichtig. Schon kleine Mafnah-
men konnen helfen.

Vorbereitung auf die Hitze

Im Zuge des Klimawandels nehmen die heiBen Tage
und Hitzewellen zu, nicht selten kommt es zu Tem-
peraturen von uber 28°C Uber mehrere Tage. Sie
kénnen insbesondere flr dltere Menschen sowie
Menschen mit Pflegebedarf und Vorerkrankungen
bedrohlich sein. Sehr belastend sind die sogenann-
ten ,, Tropennachte” mit Temperaturen von 20°C und
mehr, in denen sich der Kérper nur schwer erho-
len kann.

- Tipps fiir hauslich versorgte Menschen
und ihre An- und Zugehorigen

* Fragen Sie im Fruhjahr die Hauséarztin oder den
Hausarzt nach einem flr die Hitzesaison an-
gepassten Medikamentenplan. Denn Medi-

* Gibt es ein Hitze- —

kamente kdnnen bei Hitze ihre Wirkung andern.
Fragen Sie auch, wie viel Sie in der Hitze trin-
ken sollen. Mindestens 2 Liter am Tag werden
im Allgemeinen empfohlen. Fir Menschen mit
bestimmten Erkrankungen kénnen 2 Liter je-
doch zu viel sein.

e Bewahren Sie Ihre Medikamente kihl und tro-

cken auf, zum Beispiel in der Verpackung in
einer Schublade.

e Um ausreichend zu trinken, stellen Sie Getrdanke

an verschiedenen Orten griffbereit hin. Trinken
Sie mindestens alle 2 Stunden ein Glas. Ist |hr
Urin dunkelgelb, trinken Sie vermutlich zu wenig.

telefon in lhrer N&a-

he? In manchen Re- .
gionen kann man

sich registrieren las- = ;
sen. Dann werden Sie ‘
bei bevorstehenden e
Hitzewellen infor-
miert, erhalten aktu-
elle Hitzetipps und
eventuell auch ehren-
amtliche Unterstitzung. Vielleicht kann lhr Biir-
geramt weiterhelfen?

* Sorgen Sie fir kithle Rdume, zum Beispiel mit-

hilfe von Rollladen, Jalousien oder isolieren-
den Vorhangen. Achten Sie beim Verdunkeln
der Rdume tagstber darauf, dass keine Sturz-
gefahr besteht. Liften Sie nachts und in den
frihen Morgenstunden bis ca. 10 Uhr. Tagslber
sollte nur kurz gelUftet werden, wenn es zu sti-
ckig wird, ansonsten sollten die Raume verdun-
kelt bleiben.

* Messen Sie regelmaBig die Raumtemperatur
und Luftfeuchtigkeit: Ideal sind Temperaturen
unter 26°C und eine Luftfeuchtigkeit von 40 bis
60 Prozent. Welcher Raum ist der kuhlste und
kann auch fur einen erholsamen Schlaf genutzt
werden? Ventilatoren sollten Sie nicht di-
rekt auf sich richten und nur kurz nutzen
(Austrocknungsgefahr). Wenn es nicht an-
ders geht, kann eine (mobile) Klimaanlage
genutzt werden.

* Nutzen Sie leichte Bettwasche und
Kuhlungsmaglichkeiten, wie kihlende



Arm- oder FuBbader, Wasserspray, feuchte
Umschlage, Kuhltlcher, kiihlende Kopfticher
oder Kuhlwesten sowie luftige Sommer-
kleidung.

e Empfehlenswert bei Hitze sind kiihle alko-
holfreie Getranke und leichte Sommerkost,
wie Salate, Kaltschalen, klare Briihe und
wasserreiches Obst. Achten Sie darauf, dass
Lebensmittel bei Hitze schnell verderben.

¢ \lermeiden Sie korperliche Anstrengungen
an heiBen Tagen: Aktivitaten wie Einkaufen
oder anstrengende Bewegung sollten Sie auf
den frihen Vormittag verlegen oder auf kih-
lere Tage verschieben. Die gréBte Hitze an
einem heiBen Sommertag stellt sich am spa-
ten Nachmittag gegen 17 Uhr ein.

* Denken Sie bei Aufenthalten im Freien an
einen ausreichenden Sonnenschutz wie Kopf-
bedeckung, Sonnencreme und Sonnenbril-
le und halten Sie sich mdglichst an schattigen
Platzen auf. Gibt es auf Inren Wegen Bénke
im Schatten zum Ausruhen?

> Tipps fiir An- und Zugehorige

¢ Informieren Sie sich Uber bevorstehende
Hitzewellen, zum Beispiel die Hitzewarnun-
gen des Deutschen Wetterdienstes.

¢ Kontaktieren Sie in Hitzewellen mindestens
einmal am Tag die pflegebedrftige Person:
Wie geht es ihr? Hat sie genug getrunken?

¢ Wenn Sie nicht vor Ort wohnen, bauen Sie
ein Unterstitzungsnetzwerk in Abspra-
che mit der bzw. dem Angehdrigen mit Unter-

stUtzungsbedarf auf. Zu diesem Netzwerk
kénnen zum Beispiel befreundete Personen,
der Pflegedienst, vertrauenswtrdige Perso-
nen aus der Nachbarschaft und Ehrenamtliche
anerkannter Organisationen oder Kirchen ge-
héren. Kénnen in Hitzewellen Eink&aufe oder
andere Erledigungen von Ihnen oder dem
Unterstltzungsnetzwerk Gbernommen wer-
den? Oder kann ein Lieferdienst beauftragt
werden?

Was tun bei einem Hitzenotfall?

Wenn Sie bei Hitze insbesondere unter Kopf-
schmerzen, Ubelkeit, Schwindel und Erschop-
fungsgefihl leiden, rufen Sie bitte lhre Hausérztin
bzw. lhren Hausarzt oder den arztlichen Bereit-
schaftsdienst unter der Telefonnummer 116 117
an.

Bei Hitze und Bewusstseinstriibung, neu auftre-
tender Verwirrtheit, wiederholtem Erbrechen, stark
erhdhter Korpertemperatur oder sehr niedrigem
Blutdruck wéhlen Sie bitte den Notruf 112.

Weiterfithrende Hinweise und Tipps

https://lernen.drk.de/goto/
gut-vorbereitet-auf-hitze.html
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