Thema: Hitze — Tipps zur Pravention in der Pflege

Vor Hitze schiitzen!

Heil3e Sommertage und Hitzewellen kdnnen fir altere und pflegebedirftige Menschen sehr
anstrengend und gesundheitlich belastend sein.

Die Moglichkeiten &lterer pflegebedurftiger Menschen, sich selbst vor Hitze zu schiitzen, sind
eingeschrankt. Daher gilt es, sie hierbei zu unterstttzen.

> Bereiten Sie sich notigenfalls darauf vor. Verschieben Sie beispielsweise Termine aul3er Haus auf
einen anderen Tag oder in den kihleren Vormittag.

» Schlieen Sie nach Méglichkeit Rollladen, Jalousien und Vorhange an Fenstern, die der Sonne
ausgesetzt sind.

» Liften Sie wahrend der kuhlsten Tageszeit: in der Regel spéat abends, nachts oder frih morgens.
Sorgen Sie moglichst fur Durchzug, indem Sie gegeniberliegende Fenster oder Tiren 6ffnen. Aber:
Schitzen Sie die pflegebedurftige Person vor Zugluft.

> Nutzen Sie einen Ventilator. Luftbewegungen wirken auf der Haut meistens kiihlend. Richten Sie
den Luftstrom mdglichst nicht direkt auf die pflegebedurftige Person.

> Helfen Sie, korperliche Anstrengung zu verringern. Zu den heil3esten Tageszeiten sollte die
pflegebedurftige Person die Wohnung maoglichst nicht verlassen.

Auf Trinkmenge und Salz-Haushalt achten!

Viele altere pflegebedirftige Menschen trinken zu wenig. Gerade bei Hitze kann es leicht zu
Flussigkeitsmangel und Verénderungen des Salz-Haushalts im Koérper kommen. Das Problem wird
durch vermehrtes Wasserlassen, etwa durch ,entwassernde” Medikamente, oder starkes Schwitzen
verstarkt. Deswegen ist es wichtig, dass ausreichend getrunken wird.

> Bieten Sie taglich mindestens 1,5 bis 2 Liter Flussigkeit in Raumtemperatur an, zum Beispiel
Wasser, Apfelsaft oder Tee. Beachten Sie bei Herz- und Nierenerkrankungen jedoch die &arztlich
empfohlene Trinkmenge.

» Nehmen Sie auch etwas zum Trinken mit, wenn Sie unterwegs sind.

» Vermeiden Sie Getranke mit Zucker, Koffein oder Alkohol. Diese entziehen dem Kérper zusatzlich
Flissigkeit.

> Bieten Sie kleine Portionen leichter Kost mit frischen Salaten und Gemiise an. Gut geeignet ist
wasserreiches Obst und Gemiuse, zum Beispiel Melone, Gurke oder Pfirsich.

Korper kihl halten!

» Achten Sie auf leichte, luftdurchlassige Kleidung und Bettwasche, zum Beispiel aus Baumwolle
oder Leinen.

> Bieten Sie an, Arme oder Beine mit ein wenig Wasser aus einer Spruhflasche oder einem kuhlen
Waschlappen zu benetzen.

FuRsohlenwickel mit Zitronenscheiben

Vorbereitung: Bio-Zitronen, dinnes Stofftuch oder Kiichenrolle, weite Frottee- oder Wollsocken,
Warmequelle

Zubereitung: Zitronen in 4-5 diinne Scheiben auf Kiichenrolle legen, langlich falten, kréaftig auf die
Zitronenscheiben driicke (Saft soll austreten) Die Seite des Wickelpakets, aus der der Saft
ausgetreten ist, direkt auf die Ful3sohle halten, mit Mullbinde oder Peha Haft befestigen. Dauer:
solange es angenehm ist. Danach: FiiRe mit neutralem Ol einreiben.

Unterstutzend bei: Hitze, geschwollenen Beinen. Einschlafschwierigkeiten, Stress, Fieber,
Kopfschmerzen, Schweil3filRen, Starkung der Abwehrkrafte (Staffner, 2019)



FuBBsohlenwickel mit starkem Pfefferminztee

Vorbereitung: sehr starken Pfefferminztee, diinne Geschirrtiicher

Zubereitung: Pfefferminztee abkihlen lassen, zwei diinne Geschirrtiicher ins Pfefferminzwasser
geben und in den Kuhlschrank stellen. Danach die Geschirrtticher auswringen und um die FuR3e
oder Unterschenkel wickeln.

Unterstlutzend bei: Hitze, geschwollenen Beinen. Einschlafschwierigkeiten, Stress, Fieber,
Kopfschmerzen, Schweil3fifRen, Starkung der Abwehrkrafte.

Fur weitere Fragen und Hilfen kontaktieren Sie mich gerne!

Ihre Pflegekoordinatorin wiinscht Ihnen einen hitzearmen Sommer, eine schéne Zeit und verbleibt
mit lieben Grifzen

DGKP Renate Grinanger, BA
0664/1636247

renate.gruenanger@shv-klagenfurt.at
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