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So schiutzen Sie sich!

Hitze kann krank machen.
Mit diesen einfachen Tipps bleiben Sie sicher:

RegelmaBig trinken —— | Zimmer kuhl halten
Warten Sie nicht auf Durst. H Tagsuber Vorhange oder Roll-
Wasser, Tee oder Saftschorle laden schlieBen. Morgens und
sind gut geeignet. abends luften.

S Kuhl bleiben % Leichte Kleidung tragen

:33 Bleiben Sie moglichst im Helle und luftige Kleidung
Schatten; vermeiden Sie die — | wahlen. Kopf bedecken, wenn
Mittagshitze. Sie nach drauBBen gehen.
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Achtung — Hilfe holen!

Sagen Sie sofort einer Pflegekraft
oder Angehorigen Bescheid bei:

e Schwindel
e starken Kopfschmerzen
e Ubelkeit

e \/erwirrtheit

e Schwache

© Willing-Holt:



So erkennen Sie

Hitzefalle
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Bei dlteren und pflegebediirftigen Menschen steigt das Risiko flir Hitze-
erschopfung und Hitzschlag, da sie

« weniger Durst verspiiren und schneller Fliussigkeit verlieren, sowie
e weniger schwitzen und empfindlicher auf hohe Temperaturen reagieren.

- Zur Pravention

Besonders aufmerksam beobachten

e Menschen mit Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

* Menschen mit Demenz

¢ Personen mit eingeschrankter Mobilitat

* bettlagerige Menschen

e Bewohnerinnen und Bewohner unter
entwassernder Medikation

Bei Auffalligkeiten Kérpertemperatur
kontrollieren und arztliche Hilfe hinzu-
ziehen.

- Auch an den Eigenschutz
denken

¢ ausreichend trinken

¢ Pausen im Kihlen nutzen

¢ |eichte, luftige Dienstkleidung tragen

¢ auf Warnzeichen bei Kolleginnen und
Kollegen achten

Frau Meier, ein Glas
Wasser wiirde Thnen
jetzt guttun.
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- Was bei Hitze hilft

Trinken fordern

e regelmaBig Getranke anbieten

e aktiv ans Trinken erinnern

e Trinkmengen beobachten und bei
Bedarf dokumentieren

* ausreichend Zeit zum Trinken geben

e gemeinsame Trinkrunden oder feste
Trinkrituale nutzen

Kuhlen

e kiihlen oder schattigen Raum
aufsuchen

e feuchte Tucher oder Umschlage auf
Stirn, Nacken, Arme oder Beine legen

e kiihle Waschungen, FuB- oder Unter-
armbader anbieten

e |uftige Kleidung wahlen

e direkte Sonneneinstrahlung vermeiden

Umgebung anpassen

e tagstber verdunkeln

* morgens und abends liften

e Aufenthalte im Freien auf die kiihlen
Tageszeiten verlegen

* bei AuBenaktivitdten an Sonnenschutz
denken

- Warnzeichen erkennen

Hitzeerschopfung

e starke SchweiBbildung

* Blasse

e Schwindel

* Ubelkeit

e Schwache oder Erschdpfung
* Muskelkrampfe

Hitzschlag (Notfall!)

¢ hei3e, trockene Haut

e Korpertemperatur Gber 39 °C
* hochroter Kopf

e Verwirrtheit

* Bewusstseinsstérung

e Krampfanfalle

Sofort Notruf 112 bei

¢ \erdacht auf Hitzschlag

* Bewusstseinsstorung oder
Bewusstlosigkeit

e Krampfanfall

e Atemnot

Praxishandreichung Klimaanpassung in

Einrichtungen und Diensten der DRK-Wohlfahrt [=]k






