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Hitzewarnung — besonderes Risiko fur Pflegebedurftige

Tipps fur die Pflege

Hitze — ein Gesundheitsrisiko

Die normale Kdrpertemperatur eines Menschen
schwankt zwischen circa 36,5 und 37 °C im Ruhezu-
stand, bei Bewegung ist sie etwas héher. Um die Kor-
pertemperatur in diesem Rahmen zu halten, gibt es
verschiedene Regulationsmechanismen wie das
Schwitzen oder die Warmeabgabe Uber die Atemluft.

Doch diese Anpassungsprozesse des Koérpers sind
bei:

e dlteren Menschen ab 65 und vor allem Hoch-
betagten,

o pflegebedirftigen Menschen mit Erinnerungs-
licken, Gedachtnis-, Verstandnis- oder Orien-
tierungsstorungen,

e Menschen unter bestimmter medikamentdser
Behandlung (zum Beispiel Beruhigungsmittel,
Antidepressiva, Diuretika, blutdrucksenkende
Mittel),

e chronisch Kranken,

¢ Menschen mit fieberhaften Erkrankungen
e Konsumenten von psychoaktiv wirkenden
Drogen und Alkohol

gestort oder verlangsamt. Fur sie kdnnen Hitzeperio-
den zu einer gesundheitlichen Gefahr werden. Das gilt
auch schon fir die ersten warmen Tage im Frihsom-
mer, weil der Kérper sich noch nicht an hohere Tem-
peraturen angepasst hat.

Besonders &ltere Menschen trinken oft zu wenig, da
das Durstgefuhl mit dem Alter abnimmt. Aul3erdem
verringert sich bei ihnen die Fahigkeit zu schwitzen.
Dadurch ist die Warmeabgabe tber den Schweil3
reduziert. Grunderkrankungen mit eingeschrénkter
Beweglichkeit kbnnen ebenfalls zu einer verminderten
Warmeabgabe fuhren. Regelméaflige Medikamenten-
einnahme kann die korpereigene Temperaturregelung
oder die Schwei3drisenfunktion negativ beeintrachti-
gen. Befragen Sie dazu den behandelnden Arzt!



Hitzeerkrankungen — die Symptome

Hautprobleme, Hitzemudigkeit, Hitzekrdmpfe, Hitze-
ohnmacht, Hitzeerschdpfung, Hitzschlag und Sonnen-
stich sind die Folgen zu grof3er Hitze oder zu starker
Sonneneinstrahlung. Flissigkeitsmangel und die Ver-
schlimmerung bestehender Krankheiten kénnen eben-
falls hitzebedingt auftreten.

e Eine Hitzeohnmacht ist gekennzeichnet durch
das Absacken des Blutdrucks und das Versa-
gen der Sauerstoffzufuhr zum Gehirn. Im Lie-
gen tritt schnelle Erholung ein.

e Die Hitzeerschdpfung mit Exsikkose (Flussig-
keitsmangel) ist eine Folge zu starken
Schweilverlustes bei zu geringer Flussigkeits-
zufuhr, zum Beispiel nach Sport. Sie entwickelt
sich bei alteren Pflegebedurftigen Giber mehrere
Tage.

e Die Symptome eines lebensbedrohlichen Hitz-
schlages sind: Ungewdhnliche Unruhe, eine
heil3e, rote, trockene Haut, Kopfschmerzen,
Schwindelgefuhl, Schlafrigkeit, starkes Durstge-
fuhl, Krampfanfélle. Steigt die Kérpertemperatur
Uber 41 °C, kénnen Verwirrtheit und Bewusst-
seinstriibung hinzukommen.

e Ein Sonnenstich ist die Folge zu starker Son-
neneinstrahlung auf den unbedeckten Kopf und
Nacken. Es kommt zu heftigen Kopfschmerzen,
Ubelkeit, Schwindel, Ohrensausen bis hin zum
Kollaps.

Verstandigen Sie sofort einen Arzt, wenn sich
jemand zu lange in der Sonne oder Hitze auf-
gehalten hat und Aufféalligkeiten zeigt!

Die betroffene Person sollte in einen kihlen
Raum gebracht und, sofern keine Bewusstlo-
sigkeit vorliegt, mit Flissigkeit versorgt wer-
den.

Enge Bekleidung sollte gelockert, kithle Um-
schlage gemacht und fur Luftzug gesorgt wer-
den.

Hitze —richtig essen und trinken

Beim Schwitzen verliert der Kdrper viel Flussigkeit,
aber auch Mineralstoffe und Spurenelemente.

e Bieten Sie so oft wie mdéglich etwas zu trinken
an — entsprechend der &rztlich erlaubten Trink-
menge. Eine Flussigkeitsbilanz und ein Trink-
plan kénnen sinnvoll sein.

e Besonders gute Durstléscher an heiRen Tagen
sind: Wasser und Mineralwasser, Saftschorlen,
Krauter- und Friichtetees. Die Getranke werden
am besten bei Zimmertemperatur genossen, da
sehr kalte Getranke die Warmebildung im Kor-
perinneren noch anregen.

e Gestalten Sie Ihren Speiseplan leicht. Beachten
Sie die Empfehlungen der Deutschen Gesell-
schaft fr Erndhrung fur éltere Personen

(www.dge.de).

e Mit frischen Salaten, leichten Gem{uisegerichten
oder kalten Gemusesuppen und fruchtigen Zwi-
schenmabhlzeiten ergénzen Sie nicht nur Flis-
sigkeit, sondern auch verlorengegangene Vita-
mine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Ver-
meiden Sie schwer bekdmmliche, fettreiche
Speisen.

e Achten Sie auf eine gute Kuihlung fir Lebensmit-
tel und verbrauchen Sie dese schnell.

e Achten Sie besonders auch auf den hygieni-
schen Umgang bei angebrochenen Lebensmit-
teln und Getrénken in den Zimmern.

Abbildung 1: Ein leichter Blattsalat mit Tomaten erfrischt


http://www.dge.de/

Hitze — so sorgen Sie fur Kihle

Einige Verhaltensregeln kdnnen helfen, gesundheitli-
che Beeintrachtigungen durch die Hitze zu vermeiden:

e Kontrollieren Sie die Raumtemperatur morgens,
mittags und abends. Sie sollte 26 °C nicht
Ubersteigen.

e Passen Sie lhren Tagesablauf der Hitze an:

e Sorgen Sie fur ein kiihles Raumklima: Liften
Sie morgens und spéat abends bzw. nachts.
Vermindern Sie die Sonneneinstrahlung durch
heruntergelassene Jalousien, Rollladen oder
zugezogene Vorhange. Bringen Sie gefahrdete
Bewohner in kilhle Raume.

e Setzen Sie Ventilatoren ein — vermeiden Sie
dabei aber Zugluft (Erkaltungsgefahr)!

e Reduzieren Sie, wenn mdglich, den Einsatz
warmeabstrahlender Elektrogerate oder
Lampen.

e Vermeiden Sie einen Hitzestau durch
Bekleidung und Bettwéasche. Verwenden Sie
leichte Wasche und nur leichte Decken.
Wechseln Sie durchgeschwitzte Bettwésche
haufiger als ublich.

Die Bekleidung sollte leicht, nicht einengend
und aus Naturfasern sein. Benutzen Sie, wenn
madglich, eher eine Netzhose mit Einlage
anstelle einer Einwegwindel mit Plastikhose.

¢ Ein Aufenthalt im Freien sollte nur im Schatten
stattfinden.

e assen Sie niemals — auch nicht fir kurze Zeit -
gesundheitlich geschwachte Personen in einem
geschlossenen, geparkten Fahrzeug zuriick.

Abbildung 2: Auch persdnliche Firsorge ist hilfreich

Hitze — das tut lhrem Korper dann gut

Wenn trotz aller VorsichtsmafRnahmen in den Raumen
zu heil3 wird, kontrollieren Sie taglich die Kérpertem-
peratur (moglichst mit einem Ohrthermometer). Sie
sollte 36,9 °C nicht Gibersteigen. Achten Sie auf Auffal-
ligkeiten.

e Sorgen Sie fur eine kiihlende Korperpflege.
e Bereiten Sie ein angenehm temperiertes Bad.

e Gonnen Sie sich in Zeiten groRer Hitze etwas
mehr Ruhe als sonst und Ihrem Kérper etwas
extra Pflege.

e Kihles Wasser Uber die Handgelenke oder
kihle Kompressen auf Stirn und Nacken— das
erfrischt den ganzen Korper.

e Bereiten Sie ein lauwarmes Fu3bad mit an-
genehmem Duft.

Hitzewarnsystem — lassen Sie sich informieren

Der Deutsche Wetterdienst gibt bei hoher Warmbelas-
tung eine Hitzewarnmeldung heraus. Sie kénnen sich
bei entsprechender Wetterlage die Warnmeldung fur
lhre Region direkt zuschicken lassen, nachdem Sie
sich unter der Internetadresse www.dwd.de tber
~LAmtliche Warnungen® und weiter Gber ,Newsletter*
angemeldet haben.
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