KREIS &
EUSKIRCHEN

HITZETIPPS FUR ALTERE MENSCHEN
ZUR VERMEIDUNG VON GESUNDHEITLICHEN SCHADEN

mn Kreis Euskirchen kommt es in den vergangenen Jahren vermehrt zu Hitzewellen im Sommem
Spitzentemperaturen bis zu 40,6 °C wurden bereits gemessen. Hitze beansprucht den Organis-
mus des Menschen in besonderer Weise. Bei exiremer Hitze sind dltere Menschen schon alleine
daher gefihrdet, weil die Wahrnehmung der Hitze eingeschrénkt ist, z.B. wenig Durst. Altere
Menschen, die alleine leben und Probleme mit ihrer Mobilitat haben, sind besonders gefdhrdet.
Zudem konnen gesundheitliche Vorbelastungen, wie Erkrankungen der Atemwege, des Herz-

Weislaufsysiems, Diabetes und Ubergewicht ein zusatzliches Risiko darstellen. )

Trinken Sie ausreichend

- Bei Hitze sollten Sie unbedingt lhre t&gliche Trinkmenge steigern! Bei Temperaturen
Uber 30 °C kann die doppelte bis dreifache Trinkmenge nétig sein, um eine ausgegli-
chene FlUssigkeitsbilanz. Verlassen Sie sich nicht alleine auf Inr Durstgefihl, denn dieses
ist im Alter oft beeintr&chtig. Faustregel: stindlich ein Glas Wasser trinken - auch,
wenn man keinen Durst hat.

- Jenachdem, wie Sie alleine in Inrer Wohnung zurechtkommen, kann es schon ausrei-
chen, wenn Familie, Freunde oder Bekannte Sie regelmd&Big anrufen und Sie auf die
Hitze ansprechen und zum Trinken motivieren.

- Vermeiden Sie zucker- und alkoholhaltige Getrédnke. Am besten eignen sich Wasser,
ungesUBte Frichte- und Krdutertees sowie Saftschorlen (ein Teil Saft und drei Teile
Wasser). Die Geftrdnke sollten kihl, aber nicht eiskalf sein. Trinkgef&Be sind im Freien
zum Schutz vor Insekten méglichst abzudecken.

Kihlen Sie Ihren Kérper ab

Tragen Sie leichte und Iuftige Kleidung. Langdrmelige Hemden oder T-Shirts und weit
geschnittene, méglichst lange Hosen sind ideal. Helle KleidungsstUcke reflektieren das
Sonnenlicht.

- Wasser ist fUr unseren Kérper die beste KUhlung! Duschen Sie aber nicht zu kalt. Der
Koérper reagiert darauf mit der Produktion von Warme. Trocknen Sie sich danach nur so
weit wie notig ab. Das auf der Haut verdunstende Wasser kUhlt Sie zusé&tzlich.
KUhlende FuB- und Armbdder sowie feuchte Umschiége k&nnen ebenfalls Linderung
verschaffen.

Sehr angenehm sind bei Hitze auch feuchte TGcher, mit denen Sie sich z.B. Gesicht,
Nacken, Arme und Beine abreiben kénnen.

Halten Sie Ihre Wohnung kiihl

- Verschatten Sie lhre Wohnung mit Hilfe von Rolll&éden und Markisen.
- Nachtliches Liften kUhlt Inre Wohnung und bringen Ihnen Frischluft.
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- Halten Sie sich méglichst in kihlen Bereichen lhrer Wohnung auf. Auch ein Rickzug in
den Keller zur AbkUhlung ist eine Moglichkeit.

- Das Aufhdngen von feuchten Tichern erzeugt Verdunstungskdlte und kann so fUr Ab-
kGhlung in der Wohnung sorgen.

Passen Sie Ihr Verhalten der Hitze an

- Tragen Sie leichte und Iuftige Kleidung.

- AuBerhalb der Wohnung sollten Sie sich durch eine Kopfbedeckung schitzen.

- Nutzen Sie beim Schlafen allenfalls den Bettbezug zum zudecken.

- Verlegen Sie Aktivitadten wie Einkdufe oder Spaziergdnge in die fruhen Morgen- und
Abendstunden, wenn es drauBen etwas kUhler ist. Achten Sie bei Spaziergédngen auf
schattige Bereiche oder Wasserndhe, um sich durch Schatten und Verdunstungskdalte
abkUhlen zu kdnnen.

- Vermeiden Sie in jedem Fall groBe Anstrengungen bei Hitze. Manche Dinge kénnen
sicher warten, bis die heiBen Tage vorbei sein.

Schiitzen Sie sich vor UV-A und UV-B Strahlung

- Vermeiden Sie die Mittagssonne im Sommer, wenn die Sonneneinstrahlung am stdrks-
fen ist.

- SchUtzen Sie Hande, Gesicht, FuBricken durch Sonnenschutzmittel. Dieses sollte eine
halbe Stunde bevor es nach drauBen geht, aufgetragen werden.

- Das Sonnenmittel sollte UV-A- und UV-B-Strahlen blocken mit einem Lichtschutzfaktor
von mindestens 30.

Schiitzen Sie Ihre Medikamente vor hohen Temperaturen und Sonneneinstrahlung

- Lagern Sie lhre Arzneimittel licht-geschitzt nicht Uber 25 °C.

- Es gibt einige Medikamente, die den Blutkreislauf oder den Wasserhaushalt (Durst,
Schwitzen) beeinflussen. Falls Sie solche Medikamente einnehmen, sollten Sie dies mit
Ihrem Hausarzt oder Apotheker im Hinblick auf Hitzetage besprechen.

- Hitze beeinflusst die Aufnahme und Ausscheidung von Arzneimitteln. Manche Arznei-
mittel kdnnen bei Hitze ihre Wirkung verlieren oder in ihrer Wirkung verstéarkt werden. Die
Anwendung von opioid-haltigen Pflastern kann bei Hitze zu Uberdosierung fUhren.

- Ein guter Zeitpunkt fUr ein Gesprdch mit lhrem Hausarzt zu eventuellen Anpassungen
der Medikamenten-Dosierung ist Ihr regelmdaBiger Check-Up-Termin im FrUhjahr. Lassen
Sie sich auch in Ihrer Apotheke beraten!

(Achten Sie auf Hitzewarnungen im Radio, im Fernsehen, in der Zeitung und im Internet oder\
verfolgen Sie die Temperaturentwicklung per App. Hier finden Sie die offizielle Seite fir Hitze-
warnungen des Deutschen Wetterdienstes:

Wetter und Klima - Deutscher Wetterdienst - Landkreiswarnungen aktuell

J
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https://www.dwd.de/DE/wetter/warnungen_landkreise/warnWetter_node.html

