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Flr wen ist Hitze besonders gefahrlich?

Anhaltende Hitze kann den Korper stark belasten und im schlimmsten Fall lebensbedrohlich
werden. Einige Personengruppen sind dabei besonders geféahrdet:

e Menschen ab etwa 65 Jahren

Menschen mit chronischen Erkrankungen, etwa Herz- oder Nierenleiden
Menschen, die bestimmte Medikamente einnehmen, etwa Entwasserungstabletten
Kleinkinder und Jugendliche

Menschen, die schwer korperlich arbeiten oder Sport treiben

Der Korper kuhlt sich normalerweise durch Schwitzen ab. Bei dlteren Menschen funktioniert
dieser Mechanismus oft schlechter. Sie schwitzen weniger und spiren Durst spater. Das
belastet das Herz-Kreislauf-System stark.
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Bei Pflegebedurftigkeit kommen weitere Risiken hinzu. Schluckbeschwerden, eine
Demenzerkrankung oder bestimmte Medikamente konnen das Durstgefuhl oder die
Trinkmenge zusatzlich verringern. Viele Betroffene kdnnen sich au3erdem nicht selbststandig
an einen kuhlen Ort begeben oder ihre Wohnung ausreichend verschatten. Achten Sie
zusatzlich auf Fieber, Infektionen wie eine Blasenentziindung, Appetitlosigkeit oder
Verstopfung.

So unterstiitzen Sie pflegebedurftige Angehorige:

Erinnern Sie regelmafig ans Trinken und stellen Sie morgens Getranke griffbereit hin.
Prufen Sie, wenn mdglich, mehrmals taglich die Raumtemperatur und liften Sie in den
kiihlen Morgen- und Abendstunden.

Sprechen Sie mit der Hausarztin oder dem Hausarzt Uber die Medikamente, besonders
bei Blutdrucksenkern oder entwassernden Mitteln.

¢ Planen Sie haufigere Besuche oder Anrufe ein, um Warnzeichen friih zu erkennen.

Ausfuhrliche Tipps bietet das Merkblatt ,Gesund durch die Sommerhitze" [externer Link] fur
Menschen mit Pflegebedarf.

Informationen in Turkisch, Arabisch, Russisch, Polnisch und Englisch finden Sie beim
Landesamt flir Gesundheit und Arbeitsschutz NRW.

Auch dieser kostenlose Video-Online-Kurs vermittelt alltagstaugliche Tipps fur eine sichere
Pflege an heiRen Tagen.

Informieren Sie sich

Je besser Sie vorbereitet sind, desto leichter konnen Sie sich und pflegebedurftige
Angehdorige vor grol3er Hitze schiitzen. Warten Sie deshalb nicht auf die nachste Hitzewelle,
sondern informieren Sie sich bereits im Vorfeld.

Nutzen Sie verlassliche Informationen und verfolgen Sie Hitzewarnungen regelmafig. Das
Landeszentrum Gesundheit Nordrhein-Westfalen biindelt im Info-Portal Hitze [externer Link]
aktuelle Informationen und verweist auf das Hitzewarnsystem des Deutschen Wetterdienstes.
Sie kdnnen sich Hitzewarnungen [externer Link] auch direkt auf Ihr Smartphone senden
lassen. So wissen Sie friihzeitig, wann besondere Vorsicht geboten ist.



https://www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/fileadmin/user_upload/gesundheitsthemen/Hitze_und_Gesundheit/Merkblatt_Hitze_-_Tipps_bei_Pflegebedarf_bf.pdf
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https://www.lzg.nrw.de/hitze/hitzewarnungen/index.html

Praktische Verhaltenstipps bietet auRerdem der Hitze-Knigge [externer Link] des
Umweltbundesamtes. Den Ratgeber gibt es auch in Leichter Sprache [externer LinK].

Speziell fur altere Menschen stellt das Bundesinstitut fiir Offentliche Gesundheit
Hintergrundinformationen [externer Link] und ein Erklarvideo zum Hitzeschutz bereit.

Wie bereiten Sie sich auf eine Hitzewelle vor?

1. Informieren Sie sich frihzeitig.

2. Sprechen Sie mit lhrer Arztin oder Ihrem Arzt, ob Sie Ihre Medikamente bei Hitze
anders einnehmen missen. Manche Medikamente verstarken die Wirkung von Hitze
auf den Korper.

3. Legen Sie eine Telefonliste an mit wichtigen Kontaktpersonen und der Nummer Ihrer
Hauséarztin oder lhres Hausarztes.

4. Erkunden Sie kiihle Orte in Ihrer Nahe, etwa Bibliotheken, Kirchen oder
Einkaufszentren, die von lhrer Kommune als Schutzrdume genannt werden.

Sind Sie selbst pflegebedrftig? Bitten Sie Angehdrige oder Nachbarn um Hilfe, etwa beim
Verschatten der Wohnung. Stellen Sie sich eine Schiussel mit Wasser fur ein kiihlendes
FuRRbad bereit und bringen Sie Beschwerden friihzeitig zur Sprache.

Was ist im Notfall zu tun?

1. Raus aus der Sonne und der Hitze. Bringen Sie die betroffene Person an einen
kihlen und schattigen Ort. Kuihlen Sie den Korper, etwa mit einem feuchten
Umschlag an Stirn und Nacken. Zusatzlich konnen Wadenwickel eingesetzt werden.

2. Trinken. Prifen Sie, ob die betroffene Person genug getrunken hat. Bieten Sie Wasser

an.

Lockern Sie enge Kleidung.

4. Holen Sie arztlichen Rat ein, wenn die Beschwerden anhalten: arztlicher Notdienst
unter 116 117.

5. Wahlen Sie den Notruf 112, wenn die Person verwirrt ist, das Bewusstsein verliert
oder die Beschwerden sehr stark sind.

&


https://www.umweltbundesamt.de/publikationen/der-hitzeknigge
https://www.umweltbundesamt.de/publikationen/hitze-ratgeber
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/menschen-ab-65-und-angehoerige/

Was konnen Sie an heif3en Tagen konkret tun?

e Trinken Sie regelméafig — moglichst Wasser oder ungestif3ten Tee. Wie viel Flussigkeit
sinnvoll ist, h&ngt unter anderem von lhrem Gesundheitszustand ab. Sprechen Sie bei
Herz- oder Nierenerkrankungen mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt Giber die fur Sie
geeignete Trinkmenge.

e Tragen Sie im Freien eine Kopfbedeckung, um einen Sonnenstich zu vermeiden.

e Halten Sie Wohnrdume kihl: Liften Sie friih morgens und spét abends, schliel3en Sie
tagsuber Fenster und Rollladen.

e Vermeiden Sie korperliche Anstrengung.

e Tragen Sie leichte, helle Kleidung.

e Essen Sie leichte Mahlzeiten mit hohem Wasseranteil, etwa Obst und Gemdise.

Warum richtiges Trinken so wichtig ist, erklart die Verbraucherzentrale NRW auf ihrer Seite
zum Trinken an heil3en Tagen [externer Link]. Konkrete Hinweise fir die hausliche Pflege
bietet auRerdem der Beitrag Pflege von Angehdrigen bei Hitze [externer Link].

Angehorige finden zudem Tipps zur Erndhrung im Alter bei der Vernetzungsstelle
Seniorenverpflegung [externer Link] der Verbraucherzentrale NRW.

Haufige Fragen zum Hitzeschutz
Wo finde ich aktuelle Hitzewarnungen fir NRW?

Aktuelle Warnungen finden Sie Uber das Info-Portal Hitze [externer Link] des
Landeszentrums Gesundheit NRW, das auf das Hitzewarnsystem des Deutschen
Wetterdienstes verlinkt.

Ab welcher Temperatur wird Hitze gefahrlich?

Eine feste Grenze gibt es nicht. Bei Temperaturen tGber 30 Grad steigt das Risiko fur
hitzebedingte Beschwerden deutlich, besonders bei langeren Hitzeperioden.

Was ist der Unterschied zwischen Sonnenstich und Hitzschlag?

Ein Sonnenstich betrifft meist nur den Kopf und ist selten akut geféahrlich. Ein Hitzschlag
betrifft den ganzen Kérper, lasst die Temperatur auf tber 40 Grad steigen und ist immer ein


https://www.verbraucherzentrale.nrw/trinken-an-heissen-tagen-68700
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/gesundheit-pflege/alles-fuer-pflegende-angehoerige/pflege-von-angehoerigen-bei-hitze-was-muss-ich-beachten-96236
https://www.seniorenverpflegung.nrw/senioren-infos
https://www.seniorenverpflegung.nrw/senioren-infos
https://www.lzg.nrw.de/hitze/index.html

medizinischer Notfall.
Was mache ich, wenn jemand einen Hitzschlag hat?

Bringen Sie die Person sofort in den Schatten oder einen kilhlen Raum, kiihlen Sie den
Korper und wahlen Sie den Notruf 112. Ein Hitzschlag ist ein medizinischer Notfall.

Wie viel sollte ich bei Hitze trinken?

Altere Menschen sollten an heiRen Tagen etwa 2 bis 3 Liter pro Tag trinken. Lieber tiber den
Tag verteilt immer wieder ein paar Schlucke trinken, als sich an grol3en Mengen auf einmal
zu versuchen.

Sprechen Sie bei Vorerkrankungen, zum Beispiel bei Herz- oder Nierenerkrankungen, mit
lhrer Arztin oder Ihrem Arzt Uiber die passende Trinkmenge.

Welche Getranke sind bei Hitze am besten geeignet?

Wasser und ungesuf3te Tees eignen sich am besten. Verzichten Sie auf Alkohol und
koffeinhaltige Getranke, da diese den Kérper zusatzlich entwassern.

Mussen Medikamente bei Hitze anders eingenommen werden?

Manche Medikamente wirken bei Hitze anders oder verstarken die Belastung des Kreislaufs.
Klaren Sie das vorab mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt.

Wer ist bei Hitze besonders gefahrdet?

Besonders gefahrdet sind altere Menschen, chronisch Erkrankte, Kleinkinder und Menschen,
die schwer korperlich arbeiten.

Worauf missen pflegebedirftige Menschen besonders achten?

Demenz, Schluckbeschwerden oder Medikamente kbnnen die Trinkmenge verringern.
Angehorige sollten regelmafiig ans Trinken erinnern und auf zusatzliche Warnzeichen wie
Fieber oder Verstopfung achten.
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