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Gut geschiitzt
durch heif3e Tage

Informationen fiir Seniorinnen und Senioren

Heif3e Tage und langere Hitzeperioden gehoren
zunehmend zum Alltag — auch in Thiiringen.
Temperaturen ab 30 Grad Celsius und starke

UV-Strahlung belasten den Kérper und kdnnen zu
gesundheitlichen Risiken fiihren.

Im Alter nimmt die Fahigkeit zur Temperaturregulation
ab und das Durstempfinden lasst nach. Das erh6ht das
Risiko fiir Fliissigkeitsmangel und Kreislaufprobleme.

Mit einfachen Anpassungen im Alltag konnen Sie die
Belastung verringern. Dieser Flyer zeigt, worauf Sie
achten kénnen, um an heif’en Tagen gesund und
moglichst aktiv zu bleiben.

Checkliste fiir heif3e Tage

Habe ich heute an alles gedacht?

ausreichend Wasser oder andere ungesiifite
Getranke bereitstellen

regelmaBig trinken

Wohnung morgens oder abends liiften
Fenster und Rdaume tagsiiber verschatten
Mittagshitze moglichst vermeiden

leichte und luftige Kleidung tragen
Sonnenschutz nutzen

Kontakt zu Nachbarn oder Angeharigen halten

Warnzeichen einer Hitzebelastung ernst nehmen

Abkiihl-Tipp: In Thiiringen gibt es Oy ®
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mehrere Tausend Kiihle Orte — finden Sie den -"'-..2}-;'%:
nichstgelegenen: oY

hitze@®thueringen.de
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Alle Informationen zu Hitzewarnungen, @bq:i(?

Gesundheitsschutz und die Quellenangaben P e

zu diesem Flyer finden Sie hier. @t\ SOLET
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Gemeinsam
einen kiihlen
Kopf bewahren.

Tipps zur Verhaltensprdavention bei Hitze.

Fiir
altere
Menschen
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Hitze als Gesundheitsrisiko

Der menschliche Korper verfiigt iiber verschiedene

Mechanismen, um sich bei Warme abzukihlen.
Im Alter funktionieren diese jedoch oft nicht mehr
so effektiv.

Achten Sie auf diese Signale — bei sich und anderen:
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Starkes Durstgefiihl
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Schwindel oder starke Ubelkeit oder
Kopfschmerzen Muskelkrampfe
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Rote, heif’e Haut Ungewdhnliche
oder hohe Miidigkeit
Korpertemperatur oder Verwirrtheit

Bei schweren Symptomen oder Bewusstlosigkeit:

Sofort den Notarzt (112) rufen!

Durstempfinden im Alter

Im Alter nimmt das Durstgefiihl deutlich ab — Oft trinken

wir daher zu wenig, ohne es zu merken.

Risiko
Dehydration (Fliissigkeitsmangel)
{
Mégliche Folgen

Kreislaufkollaps, Nierenprobleme, Verwirrtheit.

Losung
@

Feste Trinkzeiten
einhalten (z. B. alle 2 Stunden ein Glas Wasser).

©
Getrdnke sichtbar bereitstellen
(z. B. Karaffe auf dem Tisch).

©
Urintest
Hellgelber Urin = gut hydriert;
dunkler Urin = sofort mehr trinken!

Gut zu wissen

//’

\

N

/s
SN

Chronische Erkrankungen
Bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes oder
Nierenproblemen ist besondere Vorsicht geboten.
Passen Sie Ihre Aktivitdten an die Hitze an!

Medikamente bei Hitze
Manche Medikamente (z. B. Blutdrucksenker,
Entwdsserungstabletten) konnen die Hitzetoleranz
verringern. Fragen Sie daher in |hrer Hausarztpraxis
oder Apotheke nach!

Kiihlung des Korpers
Kiihle FuB- oder Handbader oder feuchte Tiicher fiir
Nacken oder Stirnhelfen schneller als ein eiskaltes
Getrank — der Korper kiihlt tiber die Haut effizienter ab.

Hitze und Schlaf
Die optimale Schlaftemperatur liegt zwischen 15
und 20° C. Tipp: Liften Sie morgens und abends und
nutzen Sie leichte Bettwdsche.

Gegenseitige Unterstiitzung

Bleiben Sie mit Angehdrigen, Freunden, Nachbarinnen
und Nachbarn in Kontakt. Gerade bei langeren
Hitzeperioden kann gegenseitige Unterstiitzung helfen,
gesundheitliche Probleme frithzeitig zu erkennen.

Ganz wichtig: Scheuen Sie sich nicht, Hilfe
anzunehmen oder nach Unterstiitzung zu fragen.



