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Vorwort m

=
Sehr geehrte Damen und Herren, {\:‘
Sommer verbinden wir normalerweise mit
etwas Positivem. Sommer bedeutet jedoch A

auch haufig hohe Temperaturen — tagsuber

kann es sehr heill werden und auch nachts sind Temperatur-
werte von uber 20 Grad moglich. Durch den Klimawandel ist
ferner davon auszugehen, dass Hitzewellen in Zukunft haufiger
auftreten werden. Die zunehmend hohen Temperaturen machen
bestimmten Personengruppen besonders zu schaffen. Vor allem
altere Menschen kénnen mit Hitze nicht mehr so gut umgehen.

Daher méchten wir Sie als pflegende/n Angehdrige/n mit dieser
Broschire dartber informieren, wie Hitze auf den Kérper wirkt,
welche Risikofaktoren Sie kennen sollten und welche Gesund-
heitsprobleme bei Hitze auftreten kénnen. Auflerdem erfahren
Sie, was Sie tun kdnnen, um lhre und die Gesundheit Ihrer An-
gehorigen zu schutzen. Am Ende der Broschire finden Sie eine
Checkliste, die Sie durch den Pflege-Tag bei Hitze begleitet.

lhr

o774

Prof. Dr. Christian Weidner
Prasident des Bayerischen Landesamtes fiir
Gesundheit und Lebensmittelsicherheit (LGL)
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1 Klimawandel, Hitze und Gesundheit

1.1 Hintergrund

Der Klimawandel flhrt zu einer Erwarmung des Klimas auf der
Erde. Dazu gehoren beispielsweise Veranderungen von Faktoren
wie der Lufttemperatur oder des Niederschlages. Experten sind
sich einig, dass durch die Erderwarmung Extremwetterereignisse
wie beispielsweise Hitzewellen oder Dirre zunehmen werden.

Daraus ergeben sich verschiedene Auswirkungen auf den Men-
schen. Fir die Gesundheit von besonderer Bedeutung sind Pha-
sen mit mehrtagig anhaltender, extremer Hitze.

Diese stellen eine Herausforderung fur alle dar, da Hitze einen
Einfluss auf den menschlichen Kérper haben kann. Besonders
sind Menschen mit bestimmten Vorerkrankungen oder héheren
Alters in Gefahr, hitzeassoziierte Gesundheitsprobleme zu
erleiden.

Solchen negativen Folgen kann mit geeigneten Vorkehrungen
und MaBRnahmen entgegengewirkt werden. Sie als Pflegende
konnen bei Hitze mit geeigneten MalRnahmen Erleichterung fur
Ihre Angehorigen schaffen!
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1.2 Wirkung von Hitze auf den Korper

Der Kérper versucht immer, seine Kerntemperatur zu halten.
Dazu gibt es automatisierte Mechanismen, die der Kérper bei ho-
hen Temperaturen startet: Die Blutgefalie weiten sich, damit das
Blut vermehrt in Arme und Beine flieRen kann, um so Warme an
die Umgebungsluft abzugeben. AulRerdem wird die Schweil3pro-
duktion verstarkt und Gber die Verdunstung auf der Haut der Kor-
per gekuhlt.

Altere Menschen ab 65 Jahren leiden besonders unter Hitze. Oft-
mals hat ihr Kérper Probleme, die eigene Temperatur zu regulie-
ren, da die Abkihlmechanismen nicht mehr so gut funktionieren.
Die SchweilRproduktion setzt bei alteren Menschen spater und
geringer ein. Die Abgabe von Warme Uber die Haut ist somit er-
schwert.

2 Hitzeassoziierte Gesundheitsprobleme

2.1 Formen

Hitzeassoziierte Gesundheitsprobleme kénnen bei hohen Tem-
peraturen und/oder direkter Sonneneinstrahlung auftreten. Dazu
gehoren:

e Sonnenbrand
Verbrennung der Haut durch direkte Sonneneinstrahlung

e Sonnenstich
Warmestau im Kopf durch zu viel direkte Sonneneinstrahlung
mit schmerzhafter Hirnschwellung als Folge

6 Bayerisches Landesamt fir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit
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Hitzekollaps

Bewusstlosigkeit durch Blutdruckabfall und Unterversorgung
des Gehirns mit Blut aufgrund zu starker Sonneneinstrahlung
und Uberwarmung des Korpers

ACHTUNG

Hitzschlag

Uberhitzung des Kérpers durch (ibermaRigen Flissigkeitsver-
lust (in der Regel durch vermehrtes Schwitzen) und damit
verbundenem Elektrolytmangel, Kérpertemperatur unter Um-
stéanden ber 40 Grad Celsius

Achtung, hier handelt es sich um einen medizinischen Not-
fall, verstandigen Sie den Notarzt!

SofortmaRnahmen bei akuten Symptomen:

Bringen Sie den Betroffenen in eine kihle, schattige Umge-
bung, wenn maoglich mit hoch gelagerten Beinen und leicht
erhohtem Kopf.

Das wichtigste Ziel ist es, die Kérpertemperatur zu senken.
Wichtig daflr ist Kihlung von aufen, zum Beispiel kalte
Umschlage auf Nacken, Stirn, Beinen und Armen.
Zusatzlich kdnnen Sie Luft zufacheln.

Elektrolythaltige Getranke: Geben Sie dem Betroffenen
Fllssigkeit mit Mineralstoffen zu trinken, beispielsweise
Mineralwasser oder abgekuhlte Brihe.

Bayerisches Landesamt fiir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit 7
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2.2 Symptome hitzeassoziierter Gesundheits-
probleme

Bei hohen Temperaturen gelten folgende Symptome als korperli-
che Warnsignale:

e Durst und trockene Schleimhaute (trockener Mund)

e Erhohte Kdérpertemperatur

e Erschopfungs- oder Schwachegeflhl

e Ubelkeit, Schwindel

o Erbrechen

e Unruhe, Erregung

e Kreislaufprobleme

e Roter, heiller Kopf, eher kiihle Haut am restlichen Korper,
kein Fieber

e Kopfschmerzen, Nackenschmerzen/-steifigkeit

e Aufmerksamkeitsstorungen, Verwirrtheit, verlangsamte Re-
flexe, Verstandnisschwierigkeiten

Achtung: Bei akuten Symptomen wie beispielsweise
Verwirrtheit, Erbrechen oder hohem Puls und sehr niedrigem
Blutdruck kontaktieren Sie bitte einen Arzt!

8 Bayerisches Landesamt fir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit
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2.3 Verschlechterung bestehender Erkrankungen

Vor allem chronische Erkrankungen kdnnen sich durch Hitze
verschlechtern. Menschen mit Demenz oder psychischen Erkran-
kungen kdnnen die Gefahr durch Hitze haufig nicht einschatzen
und denken nicht daran, entsprechend zu reagieren, wie bei-
spielsweise ausreichend zu trinken.

Bei Erkrankungen wie z.B. Diabetes sind die Abkthlmechanis-
men des Korpers, das Schwitzen und die Hautdurchblutung
beeintrachtigt und damit der kérpereigene Abkihlmechanismus
gestort.

Im Falle von Nieren- und Herzerkrankungen muss die Fllssig-
keitszufuhr individuell abgeklart werden. Bei Herzerkrankungen
kann eine zu hohe Trinkmenge das Herz zusatzlich belasten.

Bei Nierenerkrankungen kann, unabhangig von der Au3entem-
peratur, je nach Befund sowohl eine gesteigerte, als auch eine
reduzierte FlUssigkeitszufuhr angezeigt sein. Sowohl bei Nieren-,
als auch Herzerkrankungen sollte diese daher arztlich abgeklart
werden.

Bei akuten Erkrankungen wie Durchfall, Erbrechen und Fieber
verliert unser Korper viel Flissigkeit. Ausreichendes Trinken ist
in solchen Fallen daher besonders wichtig!

Kontaktieren Sie einen Arzt, wenn eine ausreichende FlUssig-
keitszufuhr nicht maéglich ist.

Bayerisches Landesamt fir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit 9
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3 Risikofaktoren fur das Auftreten hitze-
assoziierter Gesundheitsprobleme

Besonders altere Menschen ab 65 Jahren sind aufgrund der ver-

minderten Anpassungsfahigkeit des Korpers gefahrdet, gesund-

heitliche Probleme aufgrund von Hitze zu erleiden. Folgende

Faktoren kdnnen die Anfalligkeit fir hitzeassoziierte Gesund-

heitsprobleme verstarken:

o Pflegebedurftigkeit, Bettlagerigkeit

e Bewegungseinschrankungen

e Chronische Schmerzen

e Akute Erkrankungen

e Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems sowie des
Wasserhaushalts

e Kognitive Einschrankungen, verminderte Ausdrucksfahigkeit,
Demenz

e Medikamenteneinnahme
e Uber- und Untergewicht

e |[solation

Grundsatzlich problematisch kénnen alle Faktoren sein, die eine
Person daran hindern, eigene Bedurfnisse, wie beispielsweise
Durst, wahrzunehmen.

Auch Medikamente stellen einen Risikofaktor dar, weil sie sich
auf das Durstgefiihl und den kérpereigenen Wasserhaushalt aus-
wirken kénnen. Zum anderen kénnen hohe Temperaturen die
Wirkung und Nebenwirkungen von Medikamenten beeinflussen.

10 Bayerisches Landesamt fir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit
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Um das zu vermeiden, ist ein konstanter Wasserhaushalt ent-
scheidend. Konkret heil3t das, dass auf eine ausreichende Trink-
menge geachtet werden sollte. Auch bei der Lagerung von Medi-
kamenten ist an heillen Tagen Vorsicht geboten. Bewahren Sie
die Medikamente vor Hitze und Sonne geschitzt auf, fragen Sie
gegebenenfalls Ihren Apotheker nach Tipps zur richtigen Lage-
rung.

Insbesondere bei entwassernden Medikamenten (Diuretika) so-
wie blutdrucksenkenden Medikamenten ist gegebenenfalls eine
Anpassung der Medikation nétig. Solche Falle sollten individuell
mit der betreuenden Arztin bzw. dem betreuenden Arzt geklart

werden.

Bayerisches Landesamt fiir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit 11
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4 Exkurs: Flussigkeitsmangel

Vielleicht haben Sie bereits gehort, dass eine ausreichende
Trinkmenge bei alteren Menschen generell und besonders an
heiRen Tagen sehr wichtig ist. Doch warum genau ist das so?
Folgende Faktoren spielen dabei eine Rolle:

Wasser ist an vielen verschiedenen Vorgangen im Kérper be-
teiligt. Eine ausreichende Trinkmenge ist grundsatzlich not-
wendig fir die Nierenfunktion sowie die Regulierung des
Blutdrucks und der Kérpertemperatur.

Der Korper verliert durch das Schwitzen Mineralstoffe (Elekt-
rolyte). Da bei hohen Temperaturen verstarkt Schweil} produ-
ziert wird, ist der Verlust an Mineralstoffen dementsprechend
hoher. Der Elektrolythaushalt spielt eine wichtige Rolle bei
vielen Kérpervorgangen. Der Verlust an Mineralstoffen muss
daher durch die Nahrungs- und Flissigkeitsaufnahme ausge-
glichen werden.

Im Alter nimmt das Durstgefiihl ab — altere Menschen unter-
schatzen so haufig ihren Flissigkeitsbedarf.
Flussigkeitsmangel kann zu Kopfschmerzen, Konzentrations-
problemen, Mldigkeit und Kreislaufbeschwerden flhren,
ahnlich wie UbermaRige Hitze. Das Risiko fir solche Symp-
tome ist bei hohen Temperaturen besonders hoch, weshalb
eine ausreichende Flussigkeitszufuhr umso wichtiger ist.
Altere Menschen leiden haufiger an Symptomen, die zu einer
— absichtlich oder unabsichtlich — geringen Trinkmenge flh-
ren. Darunter fallen beispielsweise Schluckbeschwerden,
Bewegungseinschrankungen, chronische Schmerzen oder
Inkontinenz und damit verbunden die Angst vor dem
Toilettengang.

12 Bayerisches Landesamt flir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit
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Die Deutsche Gesellschaft flir Ernahrung empfiehlt
Erwachsenen eine Trinkmenge von mindestens 1,4 Litern
bzw. rund 1,5 Litern pro Tag.

Fiir Menschen ab 65 Jahren liegt die Empfehlung bei
mindestens 1,3 Liter, besser 1,5 Liter Fliissigkeit
pro Tag.

An hei3en Tagen gilt: Generell sollte die Flissigkeit weder
sehr kalt noch sehr heil3 sein.

Bayerisches Landesamt fir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit 13
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5 Vorbeugung hitzeassoziierter Erkran-
kungen bei pflegebedurftigen Personen

5.1 Pravention bei Hitze

5.1.1 Personenbezogene MaRnahmen

o Fliissigkeitszufuhr

Bieten Sie regelmaRig ein Getrank an, besonders geeignet sind
Mineralwasser, lauwarme ungesiite Tees oder Saftschorlen (bei
Diabetikern bitten den Zuckergehalt beachten). Aullerdem kann
es helfen, personliche Vorlieben zu beachten. Positionieren Sie
das Getrank immer in Griffndhe Ihrer/s Angehdrigen.

e Nahrung

Bieten Sie an heilen Tagen nach Mdglichkeit leichte, wasserrei-
che Lebensmittel an, wie beispielsweise Melone, Beeren, lau-
warme Suppen oder Salat. Vermeiden Sie hingegen schwere,
fettreiche und heife Gerichte.

14 Bayerisches Landesamt flir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit
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e Kiihlung

Kihle, feuchte Umschlage auf Armen, Beinen, Stirn oder Nacken
konnen Abhilfe schaffen. Ein FulRbad mit lauwarmen Wasser
kann helfen, den Kérper zu kiihlen. Ebenso angenehm ist die
Kihlung der Unterarme unter laufendem Wasser.

o Kleidung
Helle und luftige Kleidung aus Naturfasern eignet sich besonders
an heillen Tagen.

e Tagesablauf

Planen Sie den Tag entsprechend des Temperaturverlaufs! Ach-
ten Sie bei Tatigkeiten auRer Haus (z. B. Arztbesuch) daher da-
rauf, diese nach Moglichkeit am friihen Vormittag zu erledigen.

e Netzwerk
Nutzen Sie Ihr Netzwerk! Sprechen Sie andere Angehdrige,
Nachbarn und Bekannte an, ob sie Sie unterstlitzen kdnnen.

Bei Bettlagerigkeit:

¢ Verwenden Sie ein Laken als Zudecke und so wenig
Kissen/ Lagerungshilfen wie maglich.

e Bedecken Sie das Kopfkissen mit einem saugfahigen
Handtuch und wechseln Sie dieses regelmaRig.

e Verzichten Sie, wenn maoglich, auf Einwegwindeln.
Diese sind haufig nicht atmungsaktiv und fuhren zu
vermehrtem Schwitzen. Nutzen Sie lieber eine Netzhose
mit einer Einlage.

Bayerisches Landesamt fur Gesundheit und Lebensmittelsicherheit 15
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5.1.2 MaBRnahmen im Wohnumfeld

e Liiften
Liften Sie morgens und abends und wenn maglich nachts
durchgangig. Achten Sie darauf, Zugluft zu vermeiden.

e Schatten schaffen
Sorgen Sie fiir Schatten — wenn maoglich von auf3en (Jalou-
sien/Rollladen), alternativ von innen mit Vorhangen.

e Warmequellen vermeiden
Vermeiden Sie elektrische Warmequellen, wie z. B. alte Glih-
birnen oder Fernseher.

e Kiihlere Wohnraume nutzen
Verlegen Sie, wenn mdglich, langere Aufenthalte in kiihlere
Raume der Wohnung.

16 Bayerisches Landesamt fir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit



Pflege und Hitze — Informationen fir pflegende Angehérige

5.2 Nicht vergessen: Selbstschutz!

Damit Sie lhre/n Angehorige/n bestmdglich versorgen kénnen, ist
auch Ihr Wohlergehen entscheidend! Achten Sie daher auch da-
rauf, wie es lhnen geht und dass auch Sie trotz der hohen Tem-
peraturen handlungsfahig bleiben. Viele Tipps in dieser Bro-
schure kdnnen Sie auch an sich selbst anwenden, um lhren Kor-
per vor der Hitzebelastung zu schitzen.

6 Weitere Informationsmoglichkeiten

Das Bayerische Landesamt fir Gesundheit und Lebensmittelsi-
cherheit hat eine Online-Schulung fiir pflegende Angehorige
zum Thema Pflege bei Hitze entwickelt.

Um die Zugangsdaten fur das Schulungsmodul zu erhalten,
schreiben Sie eine kurze E-Mail an klapp@Igl.bayern.de.

Die Teilnahme an der Schulung ist selbstverstéandlich kostenlos.

Wenn Sie sich gerne zuséatzlich informieren mdchten, finden Sie
auf folgenden Internetseiten zusatzliche Materialien.

e Hitzeknigge, Umweltbundesamt, Berlin:
https://www.umweltbundesamt.de/sites/default/files/me-
dien/364/dokumente/schattenspender_hitzeknigge.pdf

e Hitzewarnungen des Deutschen Wetterdienstes:
https://www.dwd.de/DE/wetter/wetter_node.html

¢ Informationen des Deutschen Wetterdienstes zu Gefahren
von Hitze und Umgang mit Hitze
https://www.dwd.de/DE/leistungen/hitzewarnung/hitzewarnun
g.html

Bayerisches Landesamt fur Gesundheit und Lebensmittelsicherheit 17
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7 Checkliste Tagesablauf

Mehrmals | )\ vitat v

am Tag

Getrank zur Verfugung stellen und anbieten

Abdunkeln - Sonnenschutz (Vorhange/Jalousie) ggfs.
dem Verlauf der Sonne anpassen

Kuhlung schaffen (z. B. maRig kalter Waschlappen
auf Stirn, Nacken und Waden, Arm-Bader)

Zimmertemperatur Uberprufen (sichtbares Thermo-
meter im Raum platzieren)

bei Bettlagerigkeit

Kopfkissen mit saugfahigem Handtuch bedecken und
regelmafig wechseln

Generell: Laken als Zudecke und so wenig Kissen/
Lagerungshilfen wie moglich verwenden

18 Bayerisches Landesamt fir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit
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zeit

Morgens
Wasserreiches Frihstlck anbieten,
z. B. Misli mit Milch
Liften
Luftige, helle Kleidung anziehen, bei Bedarf Kopfbede-
ckung

Vorhange/Jalousie als Sonnenschutz falls nétig
Vormittags
Wasserreiche Lebensmittel/Snacks anbieten
Fenster schliel3en
Aufenthaltsbereich evitl. in kihlere Zimmer der
Wohnung verlegen
Mittags
Leichtes, wasserreiches Mittagessen anbieten
Benutzung von Herd und Ofen vermeiden
Aufenthaltsbereich evtl. in kiihlere Zimmer der Wohnung
verlegen
Nachmittags
Wasserreiche Lebensmittel/Snacks anbieten
Raumtemperatur Uberprifen
Abends
Leichtes, wasserreiches Abendessen anbieten
Fenster 6ffnen
Warmeproduzierende Haushaltsgerate ausschalten
Schlafbereich bei Mdglichkeit in kiihlere Zimmer der Woh-
nung verlegen
Benutzung von Herd und Ofen vermeiden
Nachts
Getrank zur Verfligung stellen
Fenster geodffnet lassen

Bayerisches Landesamt fir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit 19
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