DIE WICHTIGSTEN TIPPS FUR
BESUCHERINNEN/BESUCHER UND ANGEHORIGE

Liebe Besucherinnen und Besucher, liebe Angehorige,

endlich ist es Sommer!

Aber: Hitze ist anstrengend fiir den menschlichen Korper. Altere und insbesondere chronisch
kranke Menschen kdnnen sich nicht mehr so gut an heille Temperaturen anpassen wie junge
und gesunde Menschen.

Unterstitzen Sie |hre Angehorigen dabei, gesund durch die heilen Sommermonate zu
kommen.

Dies sollten Sie bei lhren Besuchen mitbringen:

wasserreiches Obst und Gemiise

Sonnenhut und leichte Sommerkleidung

Sonnencreme

zusatzliche Getranke, die Ihr Angehoriger besonders gerne mag

Dabei konnten Sie noch unterstiitzen:

motivieren Sie zum Trinken. Hier kann auch eine Trinkuhr unterstiitzen
motivieren Sie zum Essen, besonders zu wasserreichem Obst und Gemise
trinken Sie mit Ilhrem Angehdérigen gemeinsam

legen Sie kiihlende Arm- und Beinwickel an, wenn gewiinscht

planen Sie, wenn maoglich, haufigere Besuche ein

erinnern Sie bei jeder Kontaktaufnahme (Telefon, SMS etc.) an das Trinken

verbringen Sie mit lhren Angehdrigen Zeit in kiithlen Rdumen oder im schattigen
AuBenbereich

sensibilieren Sie, warum Hitze und ausreichendes Trinken ein so wichtiges Thema sind

Vielen Dank fiir lhre Unterstiitzung!
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Liebe Frau / Lieber Herr

Wir mochten Sie darUtber informieren, dass mehrtagige Hitze fur Sie korperlich sehr ans-
trengend sein und zu ernsthaften Gesundheitsproblemen fthren kann.

Aber schon einfache MalRnahmen konnen Ihnen dabei helfen, heille Tage besser zu bewal-
tigen.

Gemeinsam mit allen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern, Inren Angehorigen oder
Bekannten, die Sie besuchen, sollten Sie die folgenden Tipps beachten.

Das A und O an heil3en Tagen

ausreichend trinken! 1,81 Uber den Tag verteilt
Ausnahme: Ihre Trinkmenge wurde vom Arzt begrenzt

viel rohes Gemuse und Obst essen

leicht essen (viel Salat, viel Obst, klare Suppen etc.)

die Sonne tagsuber nicht ins Zimmer lassen — verschatten und Fenster schliel3en
nachts und in den frihen Morgenstunden ausgiebig IUften

luftige und atmungsaktive Kleidung tragen

leichte Bettwasche oder nur ein Laken verwenden

die Heizung ausschalten

dem Korper Warme entziehen (feuchte Wickel, Arme benetzen)

die Sonne meiden und in den Schatten setzen bzw. kuhle Raumlichkeiten aufsuchen
Sonnenschutz (Hut und Sonnenlotion) verwenden

korperliche Betatigung nur in den Morgen- bzw. Abendstunden

—> achten Sie auf Kopfschmerzen, Schwindel, Erschopfungsgefiihl, Unwohlsein,
Muskelschmerzen, Nervositat, Verwirrtheit

Achten Sie auf sich und auf andere.
Bitten Sie um Unterstiitzung.
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Kommunikation und Information Was hilft kurzfristig?

zwischen allen Mitarbeitern, allen Dem Korper Warme entziehen durch...

Einrichtungsbereichen und allen, waschen oder duschen

die Kontakt zu den Bewohnern haben. feuchte Tlicher auf Beine, Arme, Gesicht,
Nacken

Eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr von kiihlende Fullbader

mindestens 1,8 | (Getranke), ab 65 Jahren

Q Weitere Tipps: —
Trinken... Fenster tagsuber verschatten —
verteilt Gber den Tag Aktivitaten anpassen, z.B. auf die Morgen-
abwechslungsreich stunden verlegen
in Ruhe genossen kiihle, schattige Platze/Raume aufsuchen
in gemeinsamen Trinkritualen gut lesbares Thermometer (unter 26°C, Luft-

feuchtigkeit beachten) anbringen
informiert sein: Hitzewarnungen abonnieren

Ein Sommerspeiseplan mit ... Angehdrige und Besucher einbeziehen und
viel wasserreichem Obst und Gemiise informieren
Kaltschalen -
zusatzlichen Getranken
Salzigem zwischendurch Erkennen Sie gefahrdete Bewohner:
(Elektrolytzufuhr) erfassen Sie das Risiko fiir einen Flussig-
keitsmangel
erkennen Sie Symptome eines Fliissigkeits-
Ein guter Schlaf... mangels
denn nachts regeneriert sich der Korper. An
anstrengenden heillen Tagen ist dies besonders Ein Flissigkeitsmangel ist der Ausloser fir viele
wichtig. gesundheitliche Probleme bei Hitze.

Nachtliches Liften besonders zw. 3 und 5

Uhr morgens

Leichte Bettwasche Medikamente:

sprechen Sie mit dem behandelnden Arzt
Uber eine Anpassung des Medikationsplans.
Das kann bei Hitze notig werden

achten Sie auf die korrekte Lagerung der
Medikamente

Achten Sie an heifRen Tagen auch auf sich.

Achten Sie auf Auffalligkeiten und geben Sie
diese weiter.
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