5 Tipps der Fachkrafte Gemeindeschwester”s zum Umgang mit Hitze.
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Ausreichend trinken und
wasserreiche Lebensmittel
zu sich nehmen

= Versorgen Sie sich stets mit genug
Fliissigkeit und erinnern Sie sich
selbst aktiv daran zu trinken - zu
Hause und unterwegs. Trinken Sie
auch, wenn Sie das Gefiihl haben,
nicht durstig zu sein.

= Besprechen Sie |hren personli-
chen Bedarf an Fliissigkeit mit
lhrer Arztin oder lhrem Arzt. Bei
Vorerkrankungen oder der Einnah-
me von Medikamenten kann lhr
Fliissigkeitsbedarf variieren.

= Verschaffen Sie sich mit Hilfe eines
Trinkplanes einen Uberblick dariiber,
was Sie am Tag getrunken haben.

Geeignete Getranke sind minralrei-
ches Tafelwasser, Leitungswasser,
Krauter- und Friichtetee, ver-
diinnte Safte oder leichte Briihe.
Die Getranke sollten nicht zu kalt
sein, damit Ihr Kreislauf gut damit
zurechtkommt.

Geeignete Lebensmittel sind
Wassermelonen, Grapefruits,
Apfel, Pfirsiche, Eisbergsalat,
Chinakohl, Tomaten, Zucchini,
Gurken. Sie versorgen den Kdrper
mit Vitaminen, Mineralien und
zusatzlicher Flissigkeit.

Es empfiehlt sich, mehrere kleine
Mahlzeiten tiber den Tag verteilt
zu sich zu nehmen.

Sich vor zu viel Sonne und
Uberanstrengung schiitzen

= Die Wirkung der Sonne ist zur
Mittagszeit hoher als am Morgen
oder Abend.

# Informieren Sie sich tber den
UV-Index und die vorausberech-
neten Temperaturen, wenn Sie
Aktivitaten im Freien planen - zum
Beispiel beim Wetterdienst in der
Zeitung, im Radio, im Fernsehen, im
Internet oder per App. Beachten Sie
bei Aktivitdten am Gewéasser oder
bei Sand, wie etwa am Spielplatz,
dass die dortige UV-Belastung
durch Reflexion héher sein kann,
als vom UV-Index angegeben ist.

= Verlagern Sie |hre korperlichen
Aktivitaten und Gartenarbeiten
am besten auf den friihen Morgen
oder Abend. Fiir groBere Eink&au-
fe konnen Sie lhre Familie, die
Nachbarschaft oder Freunde um
Hilfe bitten.

= Planen Sie gelegentliche
Ruhepausen ein und kiihlen Ihren
Korper ab, beispielsweise mit FuB3-
badern, kiihlenden Waschungen
oder Einreibungen - insbesondere
vor dem Schlafengehen.

Auf angepassten Hautschutz
achten und geeignete
Kleidung tragen

= |n den Sommermonaten bietet es
sich an, helle, luftige und nicht zu
enganliegende Kleidung zu tragen.

= Tragen Sie bei Sonneneinstrahlung
eine Kopfbedeckung, die auch
Ohren und Nacken schiitzt, sowie
Schuhe, welche den FuBriicken
Ihrer FiiBe bedecken.

= Schiitzen Sie lhre Augen mit einer
Sonnenbrille vor Schadigungen
durch UV-Strahlung und cremen Sie
groBziigig Ihre unbedeckte Haut
zum Schutz vor Sonnenbrand ein.

= Cremen Sie sich eine halbe Stunde
vor dem Aufenthalt im Freien
reichlich mit Sonnenschutzcreme
ein und cremen Sie mehrmals
taglich nach. Auch nach einem
Aufenthalt im Wasser sollten
Sie sich erneut mit einem Son-
nenschutz eincremen, um die
Schutzwirkung zu erhalten.

Wohnraume kiihl halten

= Frische Luft kommt am besten
friih morgens durch ausgiebiges
Liften in die Wohnraume. Hilfreich
konnen auch Ventilatoren und
Klimaanlagen sein.

# Dunkeln Sie Ihre Raume iiber Tag
maglichst ab, um die Raumtem-
peratur niedrig zu halten. Das
Aufhéangen von feuchten Tiichern
im Raum und die Begriinung mit
Zimmerpflanzen kann ebenfalls
hilfreich sein.

= Fir einen angenehmen Schlaf
reicht meistens ein leichtes Laken
als Zudecke in der Nacht aus.

Menschenansammlungen
vermeiden

= Bei hohen AuBentemperaturen

kann sich die Luft an Orten, wie
in Bus und Bahn oder in Lokalen
und Geschaften, schnell aufhei-
zen und verbrauchen, wenn sich
viele Menschen darin ansammeln.
Dies kann fiir den Kreislauf eine
Belastung darstellen. Suchen Sie
zu |lhrem Schutz solche Orte nur
auf, wenn es notig ist und nicht
wahrend der Mittagshitze.
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Um gesund durch den Sommer zu kommen und diesen auch bei hohen Temperaturen genieBen zu kénnen, haben Ihnen die Fachkrafte
Gemeindeschwester?s fiinf Tipps zum Umgang mit Hitze zusammengestellt. Es liegt ihnen am Herzen, Sie dabei zu unterstiitzen,
Ihre Gesundheit, Lebensqualitat und Selbststandigkeit zu erhalten und wenn méglich zu verbessern.

Bei Fragen stehen lhnen die Fachkrafte Gemeindeschwester”s gerne zur Verfiigung:

Nadja Hieb - Ihre Fachkraft Gemeindeschwesterr'“s in der gesamten Verbandsgemeinde Offenbach an
der Queich sowie in folgenden Dorfern der Verbandsgemeinde Bad Bergzabern: Barbelroth, Birkenhdrdt, D6rrenbach,
Kapellen-Drusweiler, Niederhorbach, Oberotterbach, Oberschlettenbach, Schweigen-Rechtenbach und Vorderwei- Hinweis zu lhrer Sicherheit:

denthal o 00 .
Telefon: 06341 940-658 E-Mail: Nadja.Hieb@suedliche-weinstrasse.de Gesundheitliche Risiken bei Hitze und SonnenStrahlung

. Folgen hoher Temperaturen kénnen Kreislaufprobleme,
Jana Hoyer - lIhre Fachkraft Gemeindeschwesterr'“s in der gesamten Verbandsgemeinde Herxheim sowie

_ . , _ _ \ Verwirrtheitszustande, Erbrechen und allgemeine Schwéache
in folgenden Dérfern der Verbandsgemeinde Bad Bergzabern: Dierbach, Hergersweiler, Kapsweyer, Niederotterbach, . . . .
Oberhausen, Schweighofen und Steinfeld sein - erste Anzeichen sind Mundtrockenheit, Kopfschmerzen,

. . . Schwindel oder schlaffe Haut. Durch ultraviolette Strahlungen
Telefon: 06341 940-699  E-Mail: Jana.H dliche- t .d
ereton ail: Jana.Hoyer@suediiche-weinstrasse.de konnen Schadigungen der Haut und der Augen auftreten wie

Katharina Rdsch - Ihre Fachkraft Gemeindeschwester?'“s in der Verbandsgemeinde Edenkoben SEE TSNS, 1l Z TEWEE e U GLEr LInSEmi our)

Telefon: 06341 940-657 E-Mail: Katharina.Roesch@suedliche-weinstrasse.de Bei der Einnahme von Medikamenten oder Nutzung von

) ) Kosmetika empfehlen wir Innen, Riicksprache mit Ihrer Arztin
Ute Wlngerter - lhre Fachkraft Gemeindeschwester?"s i der gesamten Verbandsgemeinde Annweiler oder lhrem Arzt zu Nebenwirkungen im Zusammenhang mit
am Trifels, in der Stadt Bad Bergzabern sowie in folgenden Dorfern der Verbandsgemeinde Bad Bergzabern: Sonnenlicht zu halten. Auch bei gesundheitlichen Problemen

Bollenborn, Gleiszellen-Gleishorbach, Klingenmiinster und Pleisweiler-Oberhofen " ) ' : o
Telefon: 06341 940-656 E-Mail: Katharina.Roesch@suedliche-weinstrasse.de CRIERIEE e s Sonnenstrahlung. istdiealsarziin ngen
der Hausarzt zu kontaktieren.

Marleen Kunstatter - Ihre Fachkraft Gemeindeschwester®“s in der verbandsgemeinde Maikammer

AuBerhalb der hausarztlichen Sprechzeiten kann der arztliche
und der Stadt Neustadt

_ Bereitschaftsdienst unter der Rufnummer 116117 angerufen
Telefon: 06321 855 1722  E-Mail: marleen.kunstaetter@neustadt.eu werden. In lebensbedrohlichen Fallen ist der Rettungsdienst

unter der Notrufnummer 112 anzurufen.
Claudia Sarter - Ihre Fachkraft Gemeindeschwesterr“s in der Verbandsgemeinde Landau-Land und

der Stadt Landau
Telefon: 0159 040 207 88  E-Mail: gemeindeschwester.plus@sozialstation-landau.de
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