Gut durch
Hitzewellen kommen

Checklisten und Tipps fUr Ma3nahmen
und angepasstes Verhalten bei gro3er Hitze
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Gut durch Hitzewellen kommen -
1. MaBnahmen am und im Gebaude

Um die Temperatur gut steuern zu kénnen:

O RegelmaBige Temperatur-Messung in den
Innenrdumen

O Tagesablauf an Hitze anpassen

&

O Bauliche (vorbeugende MaBnahmen
Sonnenschutzvorrichtungen:
Optimalerweise sollte die Sonne
vor dem Fenster (duBerer
Sonnenschutz: Markisen,

UV Schutzfolie, Jalousien, Rolladen
und nicht hinter dem Fenster
abgefangen werden (Plisees,Vorhange)
Warmeschutzverglasung

Sonne NEIN!
Sonneneinwirkung fernhalten: aus dem
Haus, dem Raum und vom Kérper.

O Sonnenschutzvorrichtungen froh-/rechtzeitig
nutzen, um die Fenster abzudunkeln und
so Sonneneinstrahlung aus dem Raum
fernzuhalten

O Zu den heiBen Tageszeiten i.d.R. Fenster
geschlossen halten

O Abstellen unnétiger Warmequellen wie
Gluhbirnen, elektronische Verbraucher
(wie lange laufender Fernseher)

Kihle JA!
KUhlung zufUhren: im Haus, dem Raum
und zum Kérper.
O Bauliche (vorbeugende) MaBnahmen
Dach- und Fassadenbegrinung mit
geeigneten, klimaangepassten Pflanzen;
Einbau automatisierter NachtlUftung
Klimaanlage (aus 6kologischer Sicht
als letzte MafBnahme)

O ventilatoren aufstellen

O Luftzirkulation durch offene Turen
ermoglichen

O Zu den kUhlen Tageszeiten intensiv liften
(morgens, abends, nachts), nach Méglichkeit
querluften

O Luftige, atmungsaktive Kleidung tragen

O Kuhl wirkende, leichte Bettdecken und dunne
Bettwdasche verwenden (atmungsaktiv,
z.B. Baumwolle)

O KOhlung verschaffen: z.B. kaltes FuBbad /
Dusche, kuhle Kompressen (Wadenwickel)

O Vorsorgliche Abstimmung mit dem Arzt zur
Verwendung von Medikamenten bei einer
Hitzewelle und dementsprechend Medikation
anpassen

LEBENSWICHTIG!
Dem Korper alles weitere Notwendige
geben: FlUssigkeit, Nahrung, Medikamente
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Gut durch Hitzewellen kommen -
2. MaBnahmen Essen und Trinken

LEBENSWICHTIG!
Q% Dem Kérper alles weitere Notwendige

geben: FlUssigkeit, Nahrung, Medikamente

O Vermehrt das Richtige trinken (Leitungs-/
Mineralwasser, Kraduter- und Frichtetees,
Saftschorlen)

Achtung!: Ggfs. bestehende Trinkmengenbe-
grenzungen bei bestimmten Krankheitsbildern
beachten! (hierzu: Abstimmung mit dem Arzt)
Ubrigens: Nicht umsonst trinkt man in heiBen
Regionen der Welt warme Getranke. Bei

kalten Getranken muss der Kérper Energie
aufwenden, um diese auf Kérpertemperatur zu
bringen. Das passiert bei warmen Getranken
nicht. Aber selbstverstandlich trinkt die Psyche
mit; deshalb gibt es auch was EisgekUhltes.

QO Ggf./bei Bedarf Trinkmenge dokumentieren/
Trinkprotokoll fUhren z.B. bei Menschen, die
das nicht mehr selbst im Blick behalten und
steuern kénnen (bei Demenz 0.8.)

O KEIN Alkohol, KEINE koffeinreichen oder
stark gesuf3ten Getranke

O Kleinere Mahlzeiten mehrfach am Tag

O Rechtzeitige Umstellung auf leichte,
wasserreiche Kost (z.B. Gurken,
Wassermelonen)

O Ggf. Eis anbieten

O Medikamente zu den richtigen Zeiten
mit genigend Wasser in einer der Hitze
angepassten Dosierung nehmen (dazu findet
vorsorglich eine Abstimmung mit dem Arzt
statt)
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Gut durch Hitzewellen kommen -
3. MaBnahmen im Freien

Sonne NEIN!
Sonneneinwirkung fernhalten: aus dem

Haus, dem Raum und vom Korper.

O Bauliche (vorbeugende Maf3nahmen:
Einrichtung von Schattenplatzen als
RUckzugsort durch Sonnensegel oder
Sonnenschirmen und natUrlichem
Sonnenschutz durch Pflanzungen
schattenspendender Bdume, Pergola 0.3.

O Hitzeeinwirkung zeitlich begrenzen
O Kopfbedeckung als Sonnenschutz tragen;
luftig, atmungsaktiv; Nackenschutz

(Legiondrsmutze)

O Sonnenmilch/-creme mit ausreichendem
Sonnenschutzfaktor

Kihle JA!
KUhlung zufUhren: im Haus, dem Raum

und zum Kérper.

O Nach Moglichkeit zu den kihleren Tageszeiten
(morgens, abends) und nicht zu heiBen
Tageszeiten (Mittagshitze) im Freien verbringen

O Luftige, atmungsaktive Kleidung tragen
(z.B. Leinen); bei empfindlicher Haut: Arme

und Beine locker bedeckt

O Beim Aufenthalt im Freien AbkUhlung
einplanen/aufsuchen

LEBENSWICHTIG!
0 Dem Korper alles weitere Notwendige

geben: FlUssigkeit, Nahrung, Medikamente
O Kérperliche Anstrengung vermeiden

O Entsprechend der kérperlichen Anstrengung
vermehrt trinken

O Im Freien genigend Getranke fUr den Aufent-
halt/den Weg vorhalten
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Gut durch Hitzewellen kommen -

4. Trinkmengen

Trinkmengen fir drei Zielgruppen:
» Babys und Kinder

» Sportler

- Altere Menschen

Anfangs erhalten die Kinder
2 FlUssigkeit Uber Muttermilch
® oder per Flasche verfUtterte
wn  flussige Sauglingsnahrung. Al-
tere Babys muUssen an regelma-
Biges Trinken gewdhnt werden.
I.d.R. kédnnen Sie ihnen frisches Trinkwasser anbie-
ten (auBer bei alten Bleirohren im Haus). Wenn Sie
abgepacktes Wasser verwenden wollen, achten
Sie auf den Vermerk ,Geeignet fUr die Zubereitung
von Sauglingsnahrung®.

Wird die Nahrung fester, bendtigen die Kinder ein
zusatzliches FlUssigkeitsangebot:
Ubergangsphase

zu fester Nahrung 200 ml/Tag

in der Abschlussphase
auf feste Nahrung 600 - 700 ml/Tag

Dann nach Lebensjahren ...
Ab 1 Jahr
800 ml/Tag

4 bis10 Jahre
950 ml/Tag (ca. 4 Glaser)

10 bis 15 Jahre
1200 ml/Tag (etwa 5 Glaser)

(Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung)

6 Beim Sport geht viel mehr
Flussigkeit verloren. Je nach
o« kérperlicher Anstrengung liegt

dieser Verlust zwischen 0,5

© © .

- und 3 Litern pro Stunde!
Deshalb empfiehlt die Deut-

=« = sche Sporthochschule Kéln:
Vor dem Sport (ca. 15 - 30 Minuten):
0,3 - 0,5 Liter Flussigkeit

Beim Sport (spdtestens nach 60 Minuten):
alle 15 Minuten in kleinen Schlucken;
0,5 - 1 Liter/Stunde

Nach dem Sport:
Wichtiqg ist die Zufuhr von Mineralstoffen und
Kohlenhydraten; deshalb: Saftschorlen!

== =] Oftmals verspuren 3ltere
Menschen keinen richtigen
| Durst. Manche haben auch
Angst vor zu haufigen Toilet-
tengdngen. Dabei ist aber ge-
s nugend FlUssigkeit Grundvor-
= aussetzung, dass Kérper und
Geist leistungsfahig bleiben.
Deshalb empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fur
Erndhrung allen Menschen ab 65 Jahren:

Mindestens 1,3 Liter/Tag, bei Hitze auch mehr
Ausnahme sind: Menschen mit Erkrankungen
von Herz und Niere, wo es Trinkmengenbe-
schrankungen geben kann. Hier stimmen Sie
bitte die Empfehlung mit dem Arzt ab.
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