VERHALTENSEMPFEHLUNGEN BEI HITZE

FUR ALTERE MENSCHEN

Stellen Sie im Wohnbereich gut sichtbar ein Thermometer auf.

Bei Raumtemperaturen iiber 26 Grad Celsius nutzen Sie bitte diese Hinweise:

Vermeiden Sie aufgeheizte Orte und die direkte Sonneneinstrahlung.

e Vermeiden Sie es, sich in der heiBesten Zeit draulen aufzuhalten (zwischen 11 und 16
Uhr).

¢ Halten Sie sich moglichst im Schatten auf.

¢ Vermeiden Sie groBe korperliche Anstrengungen und Aktivitdaten im Freien.

e Lassen Sie keine Personen oder Tiere in geparkten Autos zuriick.

e Benutzen Sie Sonnenschutzmittel mit hohem Lichtschutzfaktor (mind. LSF 30).

¢ Achten Sie auf den UV-Index vor Ort (ein UV-Index von 1 oder 2 gilt als unbedenklich, ab
3 bzw. 4 ist ein Sonnenschutz erforderlich)
https://www.dwd.de/DE/leistungen/gefahrenindizesuvi/gefahrenindexuvi.html

o Aktivieren Sie Netzwerke: z.B. Nachbarn, Familie, Freunde, die sich taglich um Sie
kiimmern/sich nach lhnen erkundigen.

Halten Sie lhren Kérper kiihl und achten Sie auf lhre Fliissigkeits- und Elektrolytzufuhr.

¢ Tragen Sie luftige, helle und bequeme Baumwoll-Kleidung, Sonnenbrille und eine
Kopfbedeckung (bevorzugt einen Sonnenhut mit breiter Krempe und/oder Nackenschutz;
ggf. auch UV-Kleidung).

¢ Kiihlen Sie lhren Korper mit Wasser.
Nutzen Sie kihle (Dusch-)Bader, Umschlage, Stirn-Kompressen und Wasserspriher.

e Nutzen Sie leichte Bettwasche oder nur ein Bettlaken zum Schlafen.

e Trinken Sie ausreichend und regelmalig mehrmals am Tag: am besten mind. 2 Liter
Flassigkeit.

e Verlassen Sie sich nicht auf das eigene Durstgefiihl.
Dies ist gerade bei dlteren Menschen oft beeintrachtigt. Am besten nach jedem Trinken
direkt ein neues Glas bereitstellen und/oder eine Trink-Erinnerung einstellen (z.B. einen
Wecker stellen, eine Trink-App auf ihrem Mobiltelefon installieren oder einen Trinkplan
von lhrem/lhrer Hausarzt/Hausarztin aufstellen lassen).

e Trinken Sie keine zu kalten Fliissigkeiten.

e Passen Sie lhre Trinkmenge dem Wetter an.
An heilen Tagen ist der Flissigkeitsbedarf deutlich erh6ht. Zu empfehlen sind vor allem
natriumhaltiges Mineralwasser (>20 mg/l), Safte, Krauter- und Frichtetees, Brihen,
Suppen, Salate, wasserreiche Lebensmittel (wie z.B. Melonen, Gurken, Tomaten,
Erdbeeren, Pfirsiche).

¢ Meiden Sie Getranke mit Alkohol, Zucker und Koffein.
e Bevorzugen Sie leichtes Essen und verteilen Sie es auf mehrere kleine Mahlzeiten.

e Achten Sie auf den Ausgleich des Salzverlustes lhres Kérpers durch starkes Schwitzen.
Bei einer zu hohen Wasseraufnahme in Verbindung mit zu geringer Salzzufuhr besteht die
Gefahr einer Uberwasserung.

¢ Bei manchen Krankheiten muss die Fliissigkeitszufuhr sorgfaltig kontrolliert werden.
Bei Fragen wenden Sie sich an |hren/lhre Hausarzt/Hausarztin.
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Halten Sie lhre Wohnung kiihl.

e Liiften Sie, wenn es draullen klihler ist als drinnen (z.B. nachts oder frilhmorgens).

e Schiitzen Sie Raume vor direkter Sonneneinstrahlung durch geeignete
Verdunklung/Verschattung.

¢ Halten Sie sich tagsiiber in kithlen Raumen auf.

¢ Kiihlen Sie anfillige Lebensmittel und ggf. auch Medikamente, damit diese nicht
verderben oder ihre Wirkung verlieren/verandern (unbedingt Medikamenten-Riicksprache
mit lhrem Hausarzt/lIhrer Hausarztin halten).

¢ Nutzen Sie Ventilatoren mit Vorsicht: es besteht Erkaltungsgefahr durch den Luftzug.

¢ Reduzieren Sie Warmequellen in der Wohnung: wie z.B. kilinstliche Beleuchtung und
Elektrogerate.

Was tun, wenn die Hitze Gesundheitsprobleme auslést?

Wenn sich bei lhnen Gesundheitsprobleme - wie z.B. Kreislaufbeschwerden, Erbrechen,
trockener Mund, trockene/gerdtete Haut, Fieber, Kopfschmerzen, Krampfe, Unruhe
und/oder Verwirrtheit — einstellen, die als Ursache auf Hitze hindeuten, dann suchen Sie
bitte umgehend Schatten auf. Lagern Sie Ihren Oberkdrper hoch und trinken Sie etwas. Mit
einem kihlen Tuch auf der Stirn kénnen Sie sich leicht abkiihlen. Holen Sie sich Hilfe!
Suchen Sie umgehend eine/n Arzt/Arztin auf, falls die Beschwerden sich verstirken oder

anhalten (ggf. den Notdienst der Kassenarztlichen Vereinigung, Tel. 116 117). Bei Bedarf
den Notruf 112 wahlen.

Hitze kann die Wirkung und Nebenwirkung von Medikamenten beeinflussen!

Medikamente kdnnen durch Hitze geschadigt werden oder unerwiinschte Nebenwirkungen
erzeugen. Einige Medikamente beeinflussen auch die physiologische
Anpassungsmechanismen an hohe Temperaturen.

Bitte b_esprechen Sie Medikamentendosierungen mit lhrem Hausarzt/lhrer Hausarztin (bitte
keine Angerungen selbst vornehmen) oder wenden Sie sich an die Patientenberatung (hier
beraten Arzt:innen):

https://www.aerztekammer-hamburg.org/patientenberatung.html // Patiententelefon: 040
202299-222
Weitere Informationen auch unter https://dosing.de/Hitze/heatindex.php

Nutzen Sie den telefonischen Hitze-Informationsservice!

Ab diesem Jahr bietet die Freie und Hansestadt Hamburg fur die kommende Hitzeperiode
einen telefonischen Hitze-Informationsservice bei der Behordennummer 040 115 an. Das
Behorden-Team gibt bei Bedarf allgemeine Tipps, wie man sich vor einer zu groBBen
Hitzebelastung schiitzen kann sowie zum richtigen Umgang mit extrem heiRen
Temperaturen.

Telefonischer Hitze-Informationsservice (040) 115
von Montag bis Freitag von 07.00 - 19.00 Uhr

Eine individuelle Gesundheitsberatung findet aus medizinischen und haftungsrechtlichen
Grinden nicht statt.
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