Tipps fur die hauslichen Pflege alterer

Menschen:

* Erstellen Sie einen Trinkplan.

« Stellen Sie die Tagesmenge an
Getranken sichtbar bereit.

+ Kiihlende Waschungen und

Einreibungen kdnnen hilfreich sein.

» Sorgen Sie fur kiihle Zimmer.

* Vermeiden Sie groRRere Aktivitaten.

* Regelmafige Gewichtskontrollen
kénnen auf Flissigkeitsverluste
aufmerksam machen.

» Beobachten Sie Verhalten,
Gesichtsfarbe und weitere
Symptome

Symptome bei Hitzebeschwerden

« stark gerotetes Gesicht
» Kopfschmerzen
* Kreislaufbeschwerden

* trockene Haut und Schleimhaut

* Erschdpfungs- und Schwachegefiihl
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Sommerhitze — eine Gefahr?

Wenn sich der Sommer von seiner besten
Seite zeigt, fihlen wir uns wohl. Der
Sonnenschein hebt unsere Stimmung und tut
unserem Korper gut. Trotz dieser positiven
Wirkung ist es wichtig, auf einen
ausreichenden Sonnenschutz zu achten. An
besonders heillen Tagen sollten Sie auch
Ihre Erndhrung und die Organisation Ihres
Alltags anpassen.

Bedeutung von Flussigkeit fur
den Korper

Ohne ausreichende Flissigkeitszufuhr ist der
menschliche Kérper nur eingeschrankt in der
Lage, den Alltagsanforderungen
standzuhalten. In Hitzeperioden und bei
groler kdrperlicher Anstrengung schwitzt der
Koérper vermehrt. Die Ausscheidung von
Flissigkeit und Mineralstoffen nimmt zu. Eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr ist daher
aullerst wichtig. Trinken Sie 1,5 - 2 Liter an
normalen Tagen und zusatzlich 1 - 2 Liter
mineralstoffhaltige Getranke an heil3en
Tagen.

Besonders gefahrdete Personen

Manche Personen haben einen erhohten

Flussigkeitsbedarf oder verspliren kaum Durst.

» Sauglinge und Kinder bis 4 Jahre
» Menschen ab 65 Jahren

* pflegebedurftige Menschen

+ Menschen mit Ubergewicht

* Menschen mit chronischen
Erkrankungen

* Menschen mit fieberhaften
Erkrankungen

* Menschen mit Demenz

* Menschen, die bestimmte
Medikamente einnehmen (z. B.
Antidepressiva, Schlafmittel)

* Menschen, die Alkohol und Drogen
konsumieren

So uUberstehen Sie die Hitze

 Achten Sie auf eine aus-
reichende Flussigkeitszufuhr.

* Vermeiden Sie anstrengende
Tatigkeiten in der prallen Sonne.

* Tragen Sie in der Sonne eine
Kopfbedeckung.

» Schlafen Sie mit leichter
Bettwasche, wenigen Kissen und
nur einem Laken als Zudecke.

* Halten Sie Ihre Wohnung,
besonders das Schlafzimmer,
moglichst kahl. Liften Sie
morgens und abends. Ver-
dunkeln Sie Raume tagsiiber.

* Achten Sie auf bequeme und
luftige Kleidung.

* Wenn mdglich, halten Sie eine
Mittagsruhe.

* Nehmen Sie leichte Kost (Obst,
Salate, Gemdise) zu sich.

* Medikamente kénnen die
Anpassung lhres Kérpers auf
Hitze beeinflussen. Sprechen
Sie mit Ihrem Hausarzt daruber.



