Wer durch Hitze
besonders gefdhrdet ist

Altere Menschen sind oft von Vorerkrankungen betroffen — das ver-
starkt die Auswirkungen von Hitze. Leben sie alleine, schaffen sie es
bei hohen Temperaturen oft nicht, vor die Tiir zu gehen. Niemand
bemerkt dann kritische Situationen. Pflegebediirftige sowie akut und
chronisch erkrankte Menschen sind besonders gefahrdet.

Sauglinge und Kleinkinder leiden ebenfalls unter der Hitze. lhre kor-
pereigene Temperaturregelung ist noch nicht fertig ausgebildet, so
dass es leicht zur Uberhitzung kommt. Fiir Schwangere steigt die
Gefahr einer Friihgeburt.

Zur Risikogruppe zahlen auch Menschen, die im Freien arbeiten oder
korperliche Schwerarbeit leisten, auBerdem obdachlose Menschen.
Auch der Wohnort spielt eine Rolle: Stark versiegelte Stadte heizen
sich starker auf als landliche Regionen.

Hitzegefahren werden meist unterschitzt

Deshalb sollten wir Hitzewarnungen ernst nehmen. In dieser Bro-
schiire finden Sie Tipps, wie Sie sich vor den Risiken schiitzen kénnen.

Kommen Sie gut durch den Sommer!

Mehr Tipps und Informationen
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In Zusammenarbeit mit

Hausarztinnen- und
Hauséarzteverband
Rheinland-Pfalz

Klug handeln.
Kuhl bleiben.
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HeiRe Sommer -
mit Risiken und Nebenwirkungen

Super Sommer! Das denken viele Menschen, wenn den ganzen Tag
die Sonne strahlt und wir noch spatabends in T-Shirt und kurzen
Hosen draufen sitzen konnen. Doch wenn Hitze und tropische Néchte
tiber ldngere Zeit anhalten, kann das unsere Gesundheit beeintrach-
tigen — und im Extremfall sogar lebensbedrohlich werden.

Hitzeperioden werden linger, hdufiger und belastender

Auf der ganzen Erde, also auch in Europa, wird es warmer — und
immer 6fter zu heil. Tage gelten als heiR, wenn die Lufttemperatur
auf mehr als 30°C im Schatten steigt. Die Zahl dieser Tage hat sich
seit den 1950er Jahren verdreifacht. In so genannten Tropennachten
sinkt die Temperatur nicht unter 20°C. Auch sie nehmen zu.

Die Hitze belastet unseren Organismus extrem — er muss sich nim-
lich immer mehr anstrengen, um die Korpertemperatur zu regeln.
Dadurch kommt es zu Erschopfung, Herz-Kreislauf-Problemen, Kopf-
schmerzen oder Schwindel. Auch Hautausschlidge, Muskelkrampfe und
»schwere” Beine sind typische Anzeichen. Anhaltender Flissig-
keitsmangel kann zu Verwirrtheit fithren — und bei starkem Blut-
druckabfall sogar zur Ohnmacht. Wer sich zu lange in der prallen
Sonne aufhalt, riskiert einen Sonnenstich oder einen Hitzschlag.
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Lange Armel und
Tragen Sie leichte, locker sitzende Hosenbeine schiitzen

Kleidung aus Baumwolle oder Leinen. lhre Haut zusatzlich.
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Bleiben Sie vor allem mittags L .
Halten Sie sich so oft wie

im Schatten. Tragen Sie eine

leichte, luftige Kopfbedeckung. moglich im Schatteiatt

Cremen Sie sich sorgfaltig mit Sonnenschutzmittel ein —
mindestens mit Lichtschutzfaktor 30 (Kinder mit LSF 50).
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Hitze kann fiir dltere Menschen gefahrlich werden.

O Die korpereigene Temperaturregulierung
alterer Menschen funktioniert oft nicht
mehr so gut. Sie trinken meist zu wenig,

Gemiise, Salat und

wasserreiches Obst
kann Ihr Korper gut

verarbeiten.

Schweres, fettiges Essen
vermeiden, da es den
Organismus zusatzlich
belastet.

Kuhlen Sie sich mit lauwarmen Armbadern, FuRbadern
oder Duschen ab. Unterwegs hilft eine Spriihflasche.

Nach Moglichkeit verkehrs-
reiche, dicht bebaute und
asphaltierte Orte vermeiden.
Hier staut sich die Hitze.

Ein Facher verschafft Kiihlung.
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Medikamente bei
Hitze kiihl lagern.

obwohl ihr Korper Flissigkeit braucht.

Achten Sie besonders bei ("

Alteren oder pflegebediirftigen Holen Sie sich

Gesundheitliche
Vorbelastungen,

wie Herz-Kreislauf-

im Zweifel arzt-
lichen Rat.

Angehorigen auf die Hinweise

in diesem Flyer.
Erkrankungen oder

Diabetes, sind ein

40,5. zusatzliches Risiko.
I')ander L
achten
Medikamente konnen bei
Hitze ihre Wirkung verdndern! b

Leben iltere Menschen in
lhrer Nachbarschaft? Sie
konnen fragen, ob Sie sie

Besprechen Sie mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt, ob
Sie die Dosierung anpassen sollten. Blutdrucksenker
zum Beispiel kénnen bei Hitze zu stark wirken. in Hitzeperioden anrufen

und unterstiitzen diirfen.




