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Weitere nutzliche Hinweise

Senjoren
Unlon..cou

» Selbstverstandlich durfen Kinder sowie
Seniorinnen und Senioren nie in gepark-
ten Fahrzeugen warten gelassen werden.

* Bei alleinlebenden, hilfsbedurftigen Men-
schen muss die Versorgung mit Wasser
und Lebensmitteln gesichert sein, eben-
so die Méglichkeit fur Hilferuf, wenn mog-
lich regelmaRige Besuche durch Nachbarn.

Unser Anliegen:
Bleiben Sie gesund!

Wir als Senioren-Union bemiihen uns den
dritten Lebensabschnitt seniorengerecht zu
gestalten, bringen uns ein in die Politik und

»  Furgekuhite Lebensmittel muss gesorgt Gesellschaft um Ihren Anliegen gerecht zu

werden, bzw. friihen Verzehr.

Farbveranderte oder schlecht riechende
Nahrungsmittel bitte gleich entsorgen.

Wahlen Sie bei Hitze leichte Speisen, Obst
oder Gemtuse, vermeiden Sie zu scharfes
Essen.

Pflege- und
Gemeinschaftseinrichtungen:

Vermeiden Sie Durchzug.

Benutzen Sie Ventilatoren in Gemeinschafts-
raumen.

Uberwachen Sie die Raumtemperatur.
Nutzen Sie kihle, abgedunkelte Raume.

Achten Sie auf lhre Flussigkeitszufuhr!

werden. Wir bieten aber auch sehr viele
Aktivitaten mit geselligen Treff’s, Besichti-
gungen und Gemeinschaftserlebnissen.

Wenn Sie sich, mit lhrer Lebenserfahrung
gerne einbringen wollen, lassen Sie uns
das wissen. Gerne kommen wir mit Ihnen
ins Gesprach.
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Nutzen Sie die Informationen lhres
Gesundheitsamtes im Landkreis
oder in lhrem Wohnort.

Oder das Bundesministerium fur
Gesundheit:

Birgertelefon zur
gesundheitlichen
Pravention:

(030) 340 60 66-03

@ Bundesministerium
A fiir Gesundheit

Wir w chonen
Sommer, vergessen Sie nicht
die gesundheitlichen Gefahren.
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An die CGesundheit
denkemns
Tipp’s gegen
unsagliche [Fitze




Gesund bleiben, unser Anliegen

Gefahren bei hoher Hitze?

Hohe Temperaturen sind flir den Korper der
Menschen sehr belastend.

» Erste Beeintrachtigungen sind meist
Kreislaufbeschwerden und Kollaps-
zustande. Diese erfolgen i.d.R. durch
Flussigkeitsmangel und Salzverlust.
Ohne Ausgleich kommt es zur
Hitzeerschopfung und Hitzekrampfen
bin hin zur Bewusstlosigkeit.

» Davon zu unterscheiden ist der sog.
Sonnenstich, der eine direkte Reizung
der Hirnhaut wegen unzureichendem
Sonnenschutz, so z.B. Hute oder
Schirme, ist. Die Folgen sind starke
Kopfschmerzen, oft mit Ubelkeit
verbunden.

* Die schwerwiegendste Form des Hitze-
schadens ist der Hitzschlag. Hier wird
der ganze Korper Uberhitzt, was zu
schwerwiegenden Kreislaufproblemen
des Nerven- und Herz-Kreislaufsystems
fuhrt. Erkennbar wird der Hitzschlag
durch eine Korpertemperatur Uber 39°C,
heil3e, trockene Haut, Verwirrtheit und
Krampfanfalle.

Der Hitzschlag ist lebensbedrohlich,

ein absoluter Notfall! Schnelle notfall-
medizinische Hilfe ist erforderlich!

Auch bei einem Sonnenstich oder bei
Problemen mit Kreislauf sollte man
medizinische Hilfe in Anspruch nehmen!

Schutiz zur Gesundheit

Bitte
Sonnenwirkung
nicht
unterschitzen!
Schutz durch
entsprechende
Kleidung oder
Schirm sehr
sinnvoll.

Angepasstes Grundverhalten sollte
beachtet werden:

» Passt den Tagesablauf an die Hitze-
entwicklung an.

» Vermeiden Sie korperliche Belastung
und Anstrengungen.

« Luften Sie die Raume am friihen kiihlen
Morgen und in den Abendstunden.

* Nutzen Sie die Verdunklungsmaoglich-
keiten in der Wohnung.

* \Verwenden Sie eine starke Sonnen-
creme.

* Feuchte Umschlage, FulRbader und
duschen sind sinnvolle Maldnahmen.

« Schalten Sie heimliche Warmequellen
ab, z. B. Gerate im Standbay-Betrieb,
Waschetrockner etc.

Flussigkeitsmangel ist Risiko

Unser Korper
braucht geniigend
Flissigkeit!

Ausreichend
trinken ist das
Gebot das beachtet
werden muss.

e Erwachsene sollten pro Tag mindes-
tens 1,5 bis 2 Liter Flussigkeit zu sich
nehmen. Bei Fieber und Hitze ist der
Bedarf 0,5-1,5 Liter hoher!

o Bei Kindern ist der Bedarf bei ca.
einem Liter pro Tag, bei Hitze und
Fieber deutlich mehr.

e Sinnvoll ist es auf Alkohol und ge-
zuckerte Getranke bei Hitze zu
verzichten, besser ist Wasser, Tee
und wasserreiches Obst. Auch auf die
Zufuhr von ausreichend Salz ist zu
achten. Trockene Schleimhaute,
sowie kleinere Urinmengen sind
Warnzeichen fir Fllssigkeitsmangel.

e Im hoheren Lebensalter ist das Durst-
gefuhl oft reduziert, das schwacht
den Kreislauf, weshalb es sinnvoll ist
regelmaBig Getranke anzubieten.

e Bitte beachten Sie, dass viele Medika-
mente bei Flussigkeitsmangel schwere
Nebenwirkungen provozieren.
Sprechen Sie mit ihrer Hausarztin
bzw. Ihrem Hausarzt.



