Gesundheitsamt

Hitzetipps fiir dltere Menschen

Warum ist Hitze gefdhrlich?
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Hitze kann sich negativ auf das Wohlbefinden und die Leistungsfédhigkeit aller Menschen

auswirken. Besonders gefdhrdet sind altere Menschen.
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Tipps bei Hitze
Bereiten Sie sich gut vor
e Korper fit halten
e Medikamente kiihl lagern
e Lassen Sie sich von Ihrer Arztin bzw. lhrem
Arzt rechtzeitig vor der ersten Hitzewelle
individuell beraten (z. B. zur
Medikamentenanpassung oder
Verhaltensanpassung).
e Angehorige, Nachbarn oder Pflegedienst
kontaktieren (z. B. Einkdufe Glbernehmen)
e Hitzewarnungen beachten
- im Radio,
- im Fernsehen
- in der Handy-App: DWD WarnWetter

Frith am Morgen

e llften

e |uftige Kleidung anziehen

e Getranke fur zu Hause und unterwegs
vorbereiten

e Trinkerinnerungen aufstellen oder einschalten

e Verschattungen herunterlassen

e dringende Erledigungen machen, solang es
noch kihl ist
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In der Mittagshitze

e Aktivitdten pausieren

e regelmaRig trinken (Trinkmenge mit der
Arztin/dem Arzt abkliren)

e Fenster, Rollladen und Vorhange schlieRen

e im kihlsten Raum aufhalten; ist es in der
Wohnung zu heiB, schattige und luftige Parks
oder Garten aufsuchen

e andere kihle Orte sind z. B. Kirchen oder
klimatisierte Geschafte

e im Freien die Sonne meiden, eine
Kopfbedeckung tragen und Sonnencreme
benutzen

e den Korper mit feuchten Tiichern, FuRRbadern,
Wasserspray oder Duschen kiihlen

Abends und nachts

e |iften

e Stirn und Nacken mit feuchten Tlichern kiihlen
e Schlafplatz in einen kiihleren Raum verlegen

e |eichte Bettdecke und Schlafkleidung

e Warmflasche mit kaltem Wasser ins Bett legen

Kontaktieren Sie Ihre Arztin oder lhren Arzt
bei einem der folgenden Symptome:

Erschopfung, Blasse/Rote, Kopfschmerzen,
Schwindel, Ubelkeit, Kurzatmigkeit, Verwirrtheit,
Unruhe, Appetitlosigkeit, Muskelschmerzen,
Infektion, Verstopfung, erhéhte Temperatur oder
Fieber

In Notfillen rufen Sie die 112 an.
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