Schutz
bei Hitze

Informationen fiir
Gesundheitsfachpersonen

Nutzen Sie zur Sensibilisierung von vulnerablen Personen sowie
Angehérigen/Bezugspersonen den Hitze-Flyer «Drej goldene Regeln fur Hitzetage»
des BAG. Kostenlos zu bestellen unter: www.hitzewelle.ch

tidgenassiscnes Departement des Innern ERY
Bundesamt fur Gasundheit BAG
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Heisse Tage sind heute hdufiger und heisser als friiher. Sie werden aufgrund des
Klimawandels zunehmen. Hitze kann negative Auswirkungen auf die Gesundheit,
Leistungsfdhigkeit und Lebensqualitdt haben. Auch die meist erhéhte Ozonkonzentra-
tion in der Luft wdhrend Hitzeperioden ist ungesund.

Personen mit folgenden Risikofaktoren sind an heissen Tagen besonders gefdhrdet.
Treffen mehrere Faktoren zu, erhéht sich das Risiko.

hoheres Alter, insbesondere Gber 75 Jahre
tiefes Alter, Kleinkinder und Sauglinge

Schwangerschaft

e & o o

akute und/oder chronische Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Lungen- und Atemwegserkrankungen, Nierenerkrankungen, Diabetes, Ubergewicht,
neurologische und psychische Erkrankungen, Suchterkrankungen

e medikamentdse Behandlung, insbesondere mit entwassernden, blutdrucksenkenden
Medikamenten oder Psychopharmaka

e alleinlebend und/oder hilfs-/pflegebedurftig
e geringe soziodkonomische Ressourcen z.B. beziiglich Bildung, Finanzen, Waohnsituation

e anstrengende kérperliche Aktivitéten

Achten Sie in lhrem Berufsalltag (Alters- und Pflegeheim, Spital, Arztpraxis,
Apotheke, Spitex etc.) auf folgende Aspekte und prdventive Massnahmen:

e Vorausschauend handeln: Wetterprognosen beachten und intern Gber Hitzewarnungen
informieren.

e Personen mit besonders hohem Risiko identifizieren (allenfalls frihzeitig eine Liste der
Betroffenen anfertigen), proaktiv Kontakt aufnehmen, die zustandigen Gesundheitsfach-
personen informieren bzw. bestimmen. Betreuung wahrend Ferienzeit regeln

e Verhaltensempfehlungen bei vulnerablen Perscnen im Gesprach einbringen, z.B. Hitze-Flyer des
BAG auflegen oder abgeben.

e Medikamente mit spezialisierter Fachperson auf Wechselwirkungen prifen und Dosierung
allenfalls anpassen. Medikamente kénnen die physiclogische Hitzeanpassung beeinflussen. Dies
betrifft u.a. Medikamente, die anticholinerg wirken, die Thermoregulation und/oder das zentrale
Nervensystem und/oder die Wahrnehmung und das Verhalten beeinflussen, eine Gefassveren-
gung fordern oder die Herzleistung verringern, den Wasser- und Elektrolythaushalt verdndern
oder Nebenwirkungen ausldsen kdnnen, welche bei Hitze Frobleme bereiten,

Zudem kénnen hohe Temperaturen und direktes Sonnenlicht die Qualitat und Wirksamkeit von
Medikamenten verandern. Auf ordnungsgemadsse Lagerung von Medikamenten achten.

e BeiBedarf praventive Massnahmen (siche rechts, z.B. Kihlung von Innenrdumen) im Betrieb
umsetzen.

e Gesprdchszeiten flr Patientinnen und Patienten mit Risikofaktoren auf den frihen Morgen oder
spaten Abend legen oder einen Hausbesuch oder ein Gespréch online/per Telefon anbieten.

e  Aufkérperlich anstrengende therapeutische oder diagnostische Massnahmen an heissen Tagen
verzichten.

Denken Sie als Fachperson an Angehdrige/Bezugspersonen. Sie sind eine wichtige
Unterstiitzung fir (alleinlebende) Personen mit Risikofaktoren — auch an heissen
Tagen. Empfehlen Sie Angehdrigen/Bezugspersonen:

Tégliche Telefonate, Besuche und Hilfe organisieren (allenfalls von Nachbarn).
Bei Badarf im Sommer Betreuungsmaéglichkeit durch Hilfsdienste abklaren.

Versorgung mit Lebensmitteln und Getrdnken sowie die Aufbewahrung von verderblichen
Nahrungsmitteln im Kihlschrank sicherstellen.

e Gut lesbare Liste mit Telefonnummern von Ansprechpersonen und/oder einer Gesundheitsfach-
person gut sichtbar bereitlegen und/oder auf dem Handy speichern.

e \Verhaltensempfehlungen bei Hitze gut sichtbar bereitlegen, z.B. Hitze-Flyer des BAG.



Achten Sie im Umgang mit vulnerablen Personen auf
folgende Aspekte und informieren Sie sie Gber praventive

Massnahmen.

Trinken

Schwitzen fihrt zu Wasser- und
Mineralverlust,

Mind. 1,5 | pro Tag trinken oder ein Glas

pro Stunde, auch ohne Durstgefihl.

Erndhrung

Aufgrund der Warmeregulation ist mehr

Blut in der Peripherie und weniger im
Verdauungstrakt. Die Verdauung stellt eine
zusatzliche Belastung fur den Kreislauf dar.

Wenn nétig Trinktagebuch oder -plan e Kleinere, leichtere und hdufigere
erstellen. Getrénke einfach zugénglich Mahlzeiten bzw. Zwischenmahlzeiten
bereitstellen. zu sich nehmen.

° ldealerweise Leitungswasser trinken, o Empfohlen: stark wasserhaltige
kann mit Obst, Gemise und Krdutern Obst- und Gemusesorten.
erganzt werden. Ansonsten Mineral- Meiden: fetl- und zuckerreiche,
wasser, verdinnte Apfelschorlen und schwer verdauliche Nahrung.
Kréuter- oder Friichtetees. Alkohol- e BeiBedarf Erndhrungsfachpersonen
haltige Getréinke meiden. Zucker- und beiziehen. Bel alteren Personan
koffeinhaltige Getrdnke reduzieren. Proteinaufnahme:sicherstellen.

® Bei Herz- oder Nierenschwache die e  Verderbliche Nahrungsmittel im

Trinkmenge drztlich abklaren.

Kiihlung des Kérpers und Schutz

Kihlschrank aufbewahren.

Kiihlung von Innenrdumen

aerkiaut e Togsiber Fenster schliessen und Sonne

e Kihle Duschen oder Bader, kihlen- fernhalten. Aussenliegende Verschat-
de Lotionen, Kéltepackungen, kihle tung (z.B. Fensterldden schiiessen) ist
Ticher auf Stirn und Nacken sowie effektiver als innenliegende (z.B. Vor-
Unterarme und Achseln. Kihle Fuss- hénge zuziehen).
und Hondbéder. e  Spdat abends, nachts und frihmorgens

e Auf leichte Kleidung und Bettwdsche Fenster 6ffnen und IGften. Bei Bedarf
achten. punktuell auch tagstber liften: Ein

e Draussen Sonne meiden. Schatten und leichter Luftzug kann Erleichterung
kithle Orte aufsuchen (unter Béumen, verschaffen,
am Wasser). Bedeckende, luftige e Ventilatoren und Klimagerate zurlick-
Kleider, Kopfbedeckung und Sonnen- haltend und sachgerecht einsetzen. Sie
brille tragen. kénnen flr die Gesundheit auch nach-

e Sonnenschutzmittel mit ausreichen- teilig sein. Auf Energieeffizienz achten.
dem Schutzfaktor (>=30), die vor UVB e  Wenn sich nicht alle Raume gleich
und UVA-Strahlen schiitzen, kihlen lassen: Sich im kahlsten Raum
grosszligig und wiederholt auftragen. authalten.

e  Fir Beschattung der e Bei Renovationen und Neubauten

Aussenbereiche sorgen.

Korperliche Aktivitat

Massnahmen fir ein hitzeangepasstes
Gebdude umsetzen (Gebaudeorien-
tierung, Planung von Glasflachen,
Laftungsmanagement, Begrinung von
Aussenbereichen).

Bei Hitze versucht der Korper bereits im Ruhezustand die Kérpertemperatur zu regulieren
(Schwitzen, verringerter Blutdruck, erhéhter Puls). Kérperliche Aktivitat belastet den Kreislauf zusatzlich

e  Kérperliche Aktivitdten in friihe Morgen- oder spate Abendstunden verschieben; Mittagssonne (11-15 Uhr)
sowie hohe Lufttemperatur (15-17 Uhr) meiden.

e Vor, wéhrend und nach kirperlicher Aktivitat Wasser- und allenfalls Salzverlust ausgleichen
(z.B. verdinnter Apfelsaft, Sportgetranke trinken).



Hitzestress erkennen
und handeln

Mégliche Symptome bei Hitzestress

Hohe Korpertemperatur, erhohter Puls

Schwéche und Mudigkeit

Verwirrtheit, Schwindel, Bewusstseinsstérungen
Schlafsterungen, Muskelkramptfe, Kopfschmerzen
Trockener Mund

Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall

Sofort handeln!

Betroffene Person hinlegen, Kérper mit feuchten Tachern kiihlen
Falls die Person bei Bewusstsein ist, Wasser zu trinken geben

Falls diese Massnahmen nicht rasch zu einer Verbesserung fuhren,
unverziglich eine Arztin oder einen Arzt oder 144 anrufen!
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