Praventive Tipps
gegen Hitze

Zu Hause:

Tagstiber Fenster geschlossen halten, nachts oder
frihmorgens luften

Unnotige Warmequellen abstellen

(z.B. Lampen, elektrische Gerdte)

Bei Temperaturen bis 35°C kénnen Ventilatoren
Abkiihlung schaffen

Leichte, helle, lockere Kleidung tragen

Leichte Bettwdsche verwenden

Regelmifige Flissigkeitsaufnahme (auf alkoholische,
koffeinreiche oder stark gezuckerte Getranke
verzichten)

Haufiger kleine Portionen leicht verdaulicher
Nahrung (z.B. frisches Obst und Gemiise)

Mit kithlem bis lauwarmen Wasser duschen/baden
Medikamentenpldne vor dem Sommer vom
Hausarzt/der Hausérztin Uberpriifen lassen

Unterwegs:

Termine, wie Einkaufen, Arztbesuche, Friseur etc.

in die frithen Vormittagsstunden legen

Zeitpunkt und Dauer von Aufenthalten im Freien
anpassen

Luftige, schattige Orte oder klimatisierte 6ffentliche
Gebaude aufsuchen (z.B. Parks, Kirchen)
Kopfbedeckung, Sonnenbrille und Sonnencreme
nutzen

Trinken oder auch Wasserspray zur duf3eren Kithlung
mitnehmen

Weitere Informationen

Informationen zu Hitze auf der Webseite
der Stadt Bergisch Gladbach:
www.bergischgladbach.de/hitzeinformationen.aspx

Handlungsempfehlungen fiir Pflegeeinrichtungen
zum Umgang mit Hitzewellen:
www.uni-potsdam.de/fileadmin/projects/extrass/
Pflege_Hitze.pdf

Medikamentenanpassung bei Hitze | KLUG
www.hitze.info/wp-content/uploads/2022/06/
Handout Medikamentenanpassung Druck.pdf

Hitzewarnungen des Deutschen Wetterdienstes
www.dwd.de/DE/leistungen/hitzewarnung/
hitzewarnung.html
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Risikofaktoren im Alter

Physiologische Verdnderungen, die
die Warmeabgabe liber die Haut
erschweren:

Verminderte Hautdurchblutung
Eingeschrankte Gefdfregulation zur Umverteilung
von Blutvolumen

Verminderte Schweiffproduktion

Vorerkrankungen, die die kérper-
eigene Wirmeregulation sowie
die Anpassung des Verhaltens
beeintriachtigen:

Koronare Herzkrankheit
Herzschwéche
Nierenerkrankungen

Diabetes mellitus

Chronische Lungenerkrankungen
Dementielle Syndrome
Parkinson

Ausgewdhlte
Hitzeerkrankungen

Hitzschlag

Wirmestau aufgrund von zu langer Hitzeexposition.
Ein Hitzschlag ist immer ein Notfall » Arzt rufen

Symptome Mafnahmen

» Kérpertemperatur >39°C < Betroffene Person an einen kiihlen,

« Kopfschmerzen schattigen Ort bringen

» Oberkorper erhoht lagern (weiteren Anstieg

« Desorientierung
. des Gehirndrucks vermeiden)
e Ubelkeit und Erbrechen
» Korper sofort mit Wasser kiihlen (Kopf
- Sdimeliar Pl unbedingt aussparen)

siltockens heibe Haut » Warme Kleidung umgehend entfernen

Hitzeerschopfung

Uberwirmung des Kérpers gepaart mit Fliissigkeits- und
Elektrolytmangel. Hitzeerschopfung kann in einen Hitzschlag

iibergehen.

Symptome Mafnahmen

« Fieber, Schwitzen « Betroffene Person in den Schatten bringen
« Kopfschmerzen » Flussigkeitszufuhr

« Ubelkeit und Erbrechen « Kopf erhdht lagern
« Schwindel u. Sehstérungen < Beine erhéht lagern
* Durst * Entkleiden

« Schneller Puls « Kihlen

Sonnenstich

Aufgrund von ldangerer direkter und unbedeckter
Sonneneinstrahlung auf Kopf und Nacken.
Es kommt zur Reizung der Hirnhaut.

Bei ausgepriagten Symptomen > Arzt rufen

Symptome Mafnahmen
« Ubelkeit und Erbrechen » Betroffene Person in den Schatten bringen
« Schlafrigkeit  Kopf und Beine etwas erhéht lagern
« Bei Kreislaufbeschwerden < Kiihlung des Kopfes mit kalten, feuchten
und Nackensteifigkeit Tiichern
> Arzt aufsuchen /
Notaufnahme
Hitzekollaps

Ohnmacht des Korpers in Folge von Dehydration
oder niedriger Blutdruck.
Ein Hitzekollaps ist immer ein Notfall » Arzt rufen

Symptome Mafnahmen

« Fieber « Flussigkeitszufuhr

» Kopfschmerzen « Person an einen kiihlen, schattigen Ort

« Ubelkeit und Erbrechen bringen

« Schwindel u. Sehstérungen  ° Eelirelnedh g

« Schneller Puls, niedriger
Blutdruck

Hitzeausschlag

Entsteht aufgrund von verstopften Schweif3driisen.

Symptome Mafnahmen

« Gerdtete Haut « Betroffene Person an einen kiihlen,

« Kleine, rote Flecken, Pickel SRR I

« Haufig im Gesicht, » betroffenen Kérperbereich trocken halten

Achseln, Windelbereich,
Kniekehlen, Ellenbeugen



