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Beispielflyer Diabetes

Diabetes und Hitze

Vorbereitung und Vorsorge:

hilfreiche Tipps fiur den Alltag

v' Informieren Sie sich im Vorfeld rechtzeitig
Uber das Wetter beispielsweise per Radio,
Fernsehen, Tageszeitung

v'  Treffen Sie entsprechende
Vorsorgemalnahmen (Geniigend Getranke
und Lebensmittel vorratig haben, damit man
nicht unnétig das Haus verlassen muss)

v'  Bitten Sie Familienangehérige oder
Nachbarn, lhren notwendigen Einkauf zu
erledigen.

Diabetes mellitus Typ 2
Warum bekommen Sie den Flyer?

Bei Menschen mit Diabetes passt sich der Kérper
langsamer und zum Teil eingeschrankt an die Hitze
an. Denn die Nervenbahnen, welche SchweilRdrisen
und Blutgefalle regulieren sind weniger aktiv.
Deshalb gilt es hier an Tagen mit extremer Hitze
einige einfache Verhaltensregeln zu beachten.

v' Sprechen Sie mit Inrem Hausarzt, ob lhre
Medikation dem Wetter angepasst werden
muss (z.B. Blutdruck-, Entwasserungs- oder
Blutzuckertabletten).

v Legen Sie wichtige Termine auf friihere
Morgenstunden oder mehr zum Abend hin.
Vermeiden Sie die Mittagshitze.

Allgemeines Verhalten:

v" Wenn Sie Hundebesitzer sind, bitten Sie ggf.
um Hilfe beim Ausfiihren in den heil3en
Stunden des Tages.

v' Tragen Sie luftige Kleidung, mdglichst hell,
die aber trotzdem den Korper vor direkter
Sonneneinstrahlung schitzen. An
Sonnenschutz und Kopfbedeckung denken.

v" Nehmen Sie geniligend Flissigkeit zu sich.
Am besten immer ein Glas Wasser im
Blickfeld stehen haben, dann denkt man eher
daran zu trinken. Auch wenn man das Haus
verlassen muss, eine Flasche Wasser oder
ein anderes ungestiBtes Getrank mitnehmen.
Denken Sie auch an Traubenzucker!

v" Vermeiden Sie sportliche Aktivitaten in den
Mittags- und Nachmittagsstunden

v" Verschieben Sie gesellschaftliche Treffen auf
morgens oder abends

v'  Essen Sie leichte Kost (Gemlise, z.B.
Gurken, Tomaten, Salat) das enthalt auch
sehr viel Wasser. Vorsicht bei Obst!

Richtiges Verhalten fiir die Gesundheit:

Setzen Sie Ihre Medikamente nicht direkter
Sonneneinstrahlung aus, lagern Sie Ihr
Insulin kithl und schitzen Sie
Blutzuckermesssysteme und Sensoren
ebenfalls vor der Hitze.

Messen Sie ofters lhren Blutzucker. Bei
Warme kann das Insulin schneller wirken.
Manchmal ist das Essverhalten anders
(weniger Appetit), also achten Sie auch hier
mehr auf Ihren Blutzuckerspiegel.

Achten Sie auf Beschwerden, die Sie sonst
nicht haben, zum Beispiel Schwindel,
geschwollene Beine/Knochel, Fieber, Druck
im Kopf, Hautveranderungen,
Benommenheit, Sehstérungen. Auch
Appetitlosigkeit gehort dazu. Kontaktieren Sie
bei Auftreten unverziglich ihren Hausarzt.
Lassen Sie sich von lhrem Hausarzt einen
Diabetiker-Ausweis ausstellen und flihren sie
diesen immer mit sich. Im Notfall kbnnen Sie
dann schneller als Diabetiker identifiziert
werden

Lassen Sie sich lhre Medikamente von der
Apotheke nach Hause liefern oder von
Angehdrigen abholen

Versuchen Sie lhre Wohnung und
Innenrdume angenehm kiihl zu halten.
Sorgen Sie fur Luftzirkulation, wenn die
Temperaturen am Abend oder friilhen Morgen
angenehm sind. Tagsiber Jalousien unten
lassen oder Vorhange zuziehen.

Wenn Sie allein leben, nehmen Sie die
Telefonkette fiir Senioren in Anspruch.
Telefonieren Sie taglich mit Freunden oder
Angehdrigen. So hat man die Sicherheit,
dass es Ihnen und anderen alleinstehenden
Menschen gut geht.
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Beispielflyer Kita

— 46
Warum sind Kinder bei Hitze
besonders gefahrdet?

KINDER... ... sSchwitzen nicht so stark
A 4 —=2» schlechte AbkUhlung des
/ » Korpers
L“ ... produzieren bei kérperlicher
>V Aktivitat mehr Warme als

Erwachsene
... kbnnen Warmeempfinden (noch)
nicht auBern
... lassen sich schnell ablenken
—=» nehmen Hitze nicht wahr
... trinken oft nicht ausreichend
- FlUssigkeitsmangel

FUR DIE ERWACHSENEN...

MaBnahmen bei einer

Hitzewelle:
e viel trinken

- ungesuBte Getranke, nicht eiskalt
e Schatten aufsuchen
e Sonnencreme ab 30 LSF
—2 regelmaBig auftragen
e uftige, eher helle Kleidung
e Kopfbedeckung
moglichst kithle Raume aufsuchen
regelmaBiges Kuhlen
e fruh morgens und abends luften
e Fenster verschatten
e auf anstrengende korperliche
Aktivitaten verzichten
e Kind nicht alleine im Auto lassen!

TIPP:

REGELMASSIGE
TEMPERATURKONTROLLE
ZWISCHEN DEN
SCHULTERBLATTERN

——» Haut soll warm,
aber nicht verschwitzt sein

v

Wie erkenne ich eine - -
Hitzeerschopfung /
einen Hitzeschlag?

Hitzeschlag:

stechende
Kopfschmerzen

Korpertemperatur
uber 39°C

schneller,
starker Puls

rote, heil3e,
trockene Haut

kein Schwitzen

Ubelkeit, Erbrechen

eventueller
Bewusstseinsverlust A

4
>

Was muss ich bei
Beschwerden beachten?

e Flussigkeitszufuhr

e Kiithlen mit Wadenwickeln (max. 10 min) und
Waschlappen

e Lagerung

——» Rulckenlagerung mit hochgelagerten Beinen

——=» bei Bewusstlosigkeit: stabile Seitenlage

e korperliche Ruhe

o gof. arztliche Mitbetreuung

NOTRUF




Beispielflyer Arbeit

SPITZE GEGEN

VOR ALLEM MENSCHEN, DIE VIEL KORPERLICH UND IM FREIEN
ARBEITEN SIND DER HITZE STARK AUSGESETZT l
[

o ZUNEHMENDE KOPFSCHMERZEN
o VERWIRRTHEIT
o TROCKENE UND UBERHITZE HAUT

o BEWUSSTLOSIGKEIT .
e MEHRFACHE ERBRECHEN COOLE TIPPS FUR

HEIBE TAGE

SONNENCREME
KOPFBEDECKUNG
KUHLE TUCHER
PAUSEN ¢
LUFTIGE KLEIDUNG
4! TRINKE VIEL

VIEL BELUFTUNG

I.AS?U AUFEINANDER ACHTEN!
HILF AUC EREN, DIE DEINE HILFE BRAUCHEN




