LANDKREIS
BREISGAU-
HOCHSCHWARZWALD

Informationen und Tipps fur
altere Menschen, Pflegebedurftige
und deren Angehorige

Hitze kann besonders fir Menschen ab 65 Jahren
gesundheitliche Folgen haben - egal ob sie vorer-
krankt oder gesund sind. Um sich und |hre Ange-
horigen vor der Hitze zu schutzen, beachten Sie
folgende Tipps:

Mehr Trinken - am besten lauwarmes
Leitungswasser! Ein Trinkplan oder
Trinkrituale kbnnen dabei helfen, das
Trinken nicht zu vergessen.

Bevorzugen Sie leichte Kost wie Fisch,
Kartoffeln, Joghurt, Quark oder Zucchini.
Obst, Gemuse, aber auch Gemuse- und
Fleischbrihen helfen, den Flissigkeits- und
Mineralhaushalt aufzuftllen.

Kahlen Sie lhren Korper ab, indem Sie
schwimmen gehen, feuchte Tlcher auflegen
oder lhre Arme oder Beine in kihles Wasser
tauchen. Verzichten Sie danach auf das
Abtrocknen.

Halten Sie sich in kiihlen Raumen auf, z.B.
Kellern, Kirchen, klimatisierten Geschéaften
oder 6ffentlichen Einrichtungen.

Vermeiden Sie korperliche Anstrengungen,
insbesondere zur Mittagszeit. Verlegen Sie
Spaziergange oder Einkaufe in die friihen
Morgenstunden oder den Abend. Wahlen
Sie Wege im Schatten, am Wasser entlang
und vermeiden Sie versiegelte Flachen
direkt in der Sonne.



Tragen Sie dunne, helle, atmungsaktive
Kleidung und eine Kopfbedeckung und
wahlen Sie eine leichte Bettdecke. Schitzen
Sie Ihre Augen durch eine Sonnenbrille.

Sorgen Sie fur eine kithle Wohnung. Liften
Sie lhre Wohnung nachts oder friih morgens
und halten Sie tagsiiber die Fenster ge-
schlossen. Nutzen Sie Markisen oder
Rollladen als Sonnenschutz. Hangen Sie in
der Wohnung feuchte Ticher auf.

Sprechen Sie mit lhrer Hausarztin oder
Ihrem Hausarzt Giber die Anpassung der
Medikamente und lagern Sie ihre Arzneimit-
tel kiihl und trocken.

Fragen Sie nach Unterstiitzung bei Freun-

den, Angehdrigen oder lhrer Pflegekraft.

Weitere Informationen und Ansprechpartner
fur Fragen und Anliegen zum Thema finden
Sie unter:

www.lkbh.de/hitzeschutz
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