HeiRe Tage - kiihle Kopfe:

Hitzeschutz geht uns alle an — aber fiir Risikogruppen ist er lebenswichtig.

i Tipps und Informationen von lhren Community Nurses
— Damit Sie sicher und gesund durch den Sommer kommen

Wen betrifft Hitze besonders stark?
2 Altere Menschen (Senior:innen)

e Verringertes Durstempfinden
¢ Weniger Schwitzen - schlechtere Temperaturregulation
* Haufige Vorerkrankungen und regelméaRige Medikamenteneinnahme

= Kleinkinder und Sauglinge

¢ Unreife SchweiRdriisen — kénnen sich nicht gut selbst abkihlen
e Hoheres Risiko fiir Uberhitzung und Fliissigkeitsverlust

U» Menschen mit chronischen Erkrankungen

¢ z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Lungenleiden
¢ Hitze kann bestehende Beschwerden verschlimmern

® Menschen, die regelmiRig Medikamente einnehmen

e Einige Wirkstoffe beeinflussen Wasserhaushalt, Blutdruck oder Temperaturregulation

/5. .z Berufstdtige im Freien (z. B. Bauarbeiter:innen, Gartner:innen, Zusteller:innen)

¢ Hohes Risiko fiir Hitzestress, Sonnenstich, Dehydrierung

%. & Sportlich aktive Personen

¢ Hoher Flussigkeitsverlust bei Bewegung in der Hitze
* Gefahr von Uberlastung und Kreislaufkollaps

Warum ist Hitze fiir dltere Menschen besonders gefihrlich?

¢ Ab 30 °C steigt das Risiko fiir Kreislaufprobleme, Dehydrierung und Hitzschlag
e Im Alter:

— Reagiert der Koérper langsamer

— Lasst das Durstgefihl nach

— Medikamente konnen die Hitzeempfindlichkeit zusatzlich erhéhen

® Achtung: Medikamente kénnen bei Hitze problematisch sein!

Besonders betroffen sind:

¢ Diuretika (Entwasserungsmittel): fihren zu vermehrtem Flissigkeitsverlust

¢ Blutdrucksenker: in Kombination mit Hitze - Gefahr von Schwindel oder Ohnmacht
¢ Antidepressiva und Neuroleptika: storen die Temperaturregulation



e Parkinson-/Demenz-Medikamente: beeintrachtigen die Hitzetoleranz
¢ Herz- und Schmerzmittel (z. B. Ibuprofen): belasten die Nieren — besonders bei Flissigkeitsmangel

Wichtig: Medikamente niemals eigenstandig absetzen —immer arztlich oder in der Apotheke
beraten lassen!

® Medikamente bei Hitze richtig lagern — so geht’s:

| Warum ist das wichtig?

Hitze kann:

¢ Wirkstoffe zerstoren

e Wirkung abschwachen oder verandern

¢ Medikamente im schlimmsten Fall gesundheitsschadlich machen

Allgemeine Tipps zur Lagerung

e I Originalverpackung aufbewahren
-> schiitzt vor Licht, Feuchtigkeit und Temperaturschwankungen

e “% Kiihl, aber nicht zu kalt lagern
- ideal: 15-25 °C, z. B. in einer Schublade im Schlafzimmer

e #® Nicht im Auto lassen!
—> Im Sommer bis zu 70 °C — Medikamente werden unbrauchbar

. Bad & Kiiche meiden
—> oft zu warm oder feucht

¥ Fir kiihlpflichtige Medikamente

¢ 7. B. Insulin, Augentropfen, Impfstoffe

¢ Im Kiihlschrank bei 2-8 °C lagern

¢ Nicht einfrieren!

¢ Nicht in der Tir lagern, sondern im mittleren Fach

¢ Fiir unterwegs: Kiihltasche mit Kiihlakkus verwenden (Medikamente in ein Tuch wickeln — kein
direkter Kontakt mit Eis)

(® Auf Reisen oder bei Ausfliigen

¢ Medikamente immer mitnehmen — nicht im heiBen Kofferraum oder Hotelzimmer lassen
¢ In Thermotasche transportieren
e Auch am Urlaubsort auf richtige Lagerung achten

I Wenn Medikamente sich verindern:



Verfarbt, klebrig, krimelig, riechend?
- Nicht mehr einnehmen — arztlich oder in der Apotheke priifen lassen!

&7 Was hilft bei Hitze?

¢ Medikamente regelmaRig prifen lassen

¢ Viel trinken: mind. 1,5-2 Liter taglich — auch ohne Durstgefihl
- Am besten Wasser, ungesiter Tee, verdiinnte Fruchtsafte

¢ Wohnung kiihl halten: morgens liften, tagsiiber abdunkeln

¢ Abkilhlen: lauwarme Dusche, FuRbéader, kalte Waschlappen

A Sicherheit im Alltag

¢ Leichte, helle Kleidung tragen

¢ Direkte Sonne meiden — besonders zwischen 11 und 17 Uhr

¢ Bewegung ja, aber keine Anstrengung in der Mittagshitze

¢ Angehorige, Nachbar:innen oder Freund:innen regelmafig nach lhnen sehen lassen

Orte in Bad Voslau zum Abkiihlen & Trinken
4 Offentliche Trinkbrunnen:

1. Thermalbad — Badkolonnaden

2. Beim Saunaeingang

3. ,Nymphenkleid“ — vor der Volksbank

4. Schlosspark —vor dem Rathaus

5. Schlossplatz — bei ,,Gewusst Wie”

6. Bahnhof — Vorplatz

7. Kurpark

8. College Garden — Park
¥y Weitere Orte zur Abkiihlung:

e Wasserspielplatz im Schlosspark

¢ Kneipp-Anlage im Friedmannpark (Gainfarn)
¢ Kirchen Bad Vdslau (immer angenehm kiihl):
— Katholische Pfarrkirche

— Evangelische Christuskirche

— Pfarrkirche Gainfarn

Diese Orte bieten Schatten, Ruhe und Erfrischung — flir alle Menschen, nicht nur fir Glaubige.

Fazit:



Mit Vorbereitung, Achtsamkeit und Unterstiitzung lasst sich Sommerhitze sicher liberstehen —
auch im hoheren Alter oder mit gesundheitlichen Einschrankungen.

Beratung und Unterstiitzung erhalten Sie auch am Hitzetelefon des Sozialministeriums,
kostenlos unter der Nummer 0800 880 800.

Bei den Community Nurses erhalten Sie kostenlos die Notfallmappe, Notfallpasse und
Notfalldosen — kommen Sie gerne vorbei!

Bleiben Sie cool — bleiben Sie gesund!
lhre Community Nurses Bad Voslau

k. Telefon: 0664 618 34 00
(® Mo-Do: 8:00-13:00 Uhr | Fr: 8:00-11:30 Uhr
@ E-Mail: cn@badvoeslau.at



