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INFORMATION

Vor Hitze schiitzen!

HeilRe Sommertage und Hitzewellen konnen fur altere und
pflegebedirftige  Menschen sehr anstrengend und
gesundheitlich belastend sein. Sie haben ein erhdhtes
Risiko, hitzebedingte Gesundheitsprobleme zu entwickeln. ‘
Einige Erkrankungen und Medikamente bewirken, dass der | g
Korper weniger widerstandsfahig gegen Hitze ist.
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Die Moglichkeiten alterer pflegebedurftiger Menschen, sich selbst vor Hitze zu
schitzen, sind eingeschrankt. Daher gilt es, sie hierbei zu unterstitzen. Wenn
Hitzewarnungen bestehen, sollte man besonders aufmerksam sein.

Achten Sie auf Hitzewarnungen fir Ihre Region vom d&sterreichischen
Wetterdienst: im Radio, in der Zeitung oder im Internet (z.B.
https://www.zamg.ac.at).

Bereiten Sie sich nétigenfalls darauf vor. Verschieben Sie beispielsweise
Termine aul3er Haus auf einen anderen Tag oder in den kiihleren Vormittag.

Nutzen Sie Thermometer, um die Temperatur im Raum und drauf3en zu
beobachten. Die pflegebedirftige Person sollte sich méglichst im kihlsten
Raum aufhalten.

SchlieRen Sie nach Madoglichkeit Rollladen, Jalousien und Vorhange an
Fenstern, die der Sonne ausgesetzt sind.

Laften Sie wahrend der kiihlsten Tageszeiten: in der Regel spat abends, nachts
oder fruh morgens. Sorgen Sie mdglichst fur Durchzug, indem Sie
gegenuberliegende Fenster oder Tiuren o6ffnen. Aber: Schitzen Sie die
pflegebedirftige Person vor Zugluft. Liften Sie nach Mdglichkeit nicht, wenn es
drauf3en deutlich warmer ist. Es sei denn, es ist drinnen sehr stickig oder die
Luftfeuchtigkeit steigt stark an.

Schalten Sie elektronische Gerate wie Lampen, Fernseher oder Computer aus,
wenn sie gerade nicht gebraucht werden. Diese produzieren zuséatzlich Warme.

Nutzen Sie einen Ventilator. Luftbewegungen wirken auf der Haut meistens
kihlend. Richten Sie den Luftstrom mdglichst nicht direkt auf die
pflegebedirftige Person.

Amt sstunBen7IM®000 Uh¥¢l,3.FOrOP7RhXGi Eondenverrk 8h2.0M® Uhr und nach Vereinbarung,
Austrian Anadi Bank AG I BAN: AT345200000001150383 BIC: HAABAT2K

Kl agenfurt am W°rthersee V°|l kermarkter Ring 19 Internet: http://www. ktn

EI NE TELEFONI SCHE TERMI NVEREI NBARUNG ERSPART | HNEN BEI VORSPRACHEN WARTEZEIT

D



U Ziehen Sie ein mobiles Klimagerat in Erwagung, wenn die Raumtemperatur
Uber 32 Grad steigt. Lassen Sie sich im Fachhandel beraten.

U Helfen Sie, korperliche Anstrengung zu verringern. Zu den hei3esten
Tageszeiten sollte die pflegebedurftige Person die Wohnung moglichst nicht
verlassen.

U Machen Sie in den kuhleren Morgen- oder Abendstunden gemeinsam einen
Spaziergang.

U Halten Sie sich weitestgehend im Schatten auf, zum Beispiel in Parks oder am
Wasser.

U Sorgen Sie drau3en fur eine leichte Kopfbedeckung.
Auf Trinkmenge und Salz-Haushalt achten!

Viele altere pflegebedurftige Menschen trinken zu wenig. Gerade bei Hitze kann es
leicht zu Flussigkeitsmangel und Veranderungen des Salz-Haushalts im Korper
kommen. Das Problem wird durch vermehrtes Wasserlassen, etwa durch
Aentw2sserndefi Medi kament e, oder starkes
wichtig, dass ausreichend getrunken wird.

U Bieten Sie taglich mindestens 1,5 bis 2 Liter Flussigkeit in Raumtemperatur an,
zum Beispiel Wasser, Saftschorlen oder Tee. Erinnern Sie immer wieder daran,
zu trinken. Schreiben Sie die Trinkmenge in ein Trinkprotokoll. Beachten Sie bei
Herz- und Nierenerkrankungen jedoch die &rztlich empfohlene Trinkmenge.

U Achten Sie darauf, dass stets ein Getrank in Reichweite steht, auch nachts.
Nehmen Sie auch etwas zum Trinken mit, wenn Sie unterwegs sind.

U Nutzen Sie Hilfsmittel zum Trinken, zum Beispiel einen Strohhalm oder Becher
mit Griffen.

U Bieten Sie besonders bei vermehrtem Schwitzen, Trinken oder Wasserlassen
natrium-reiche Mineralwasser oder sogenannte isotonische Getréanke an. Das
Essen sollte normal gesalzen sein. Holen Sie im Zweifel arztlichen Rat ein.

U Vermeiden Sie Getranke mit Zucker, Koffein oder Alkohol. Diese entziehen dem
Korper zuséatzlich Flussigkeit.

U Bieten Sie kleine Portionen leichter Kost mit frischen Salaten und Gemuse an.
Gut geeignet ist wasserreiches Obst und Gemise, zum Beispiel Melone, Gurke
oder Pfirsich. Vermeiden Sie schwer verdauliche und fettige Speisen.

U Beobachten Sie besonders die Wirkung von Medikamenten. Besprechen Sie
Auffalligkeiten zeitnah mit einem Arzt, einer Arztin oder einer Pflegefachperson.
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U Fragen Sie altere und pflegebedurftige Personen an hei3en Tagen nach ihrem
Befinden, um auf Bedirfnisse und gesundheitliche Probleme schnell reagieren
zu kénnen.

Korper kuhl halten!

Im Alter lasst die Fahigkeit des Korpers nach, seine Temperatur ausreichend zu
regulieren. Zudem koénnen manche Erkrankungen und Medikamente die
Temperaturregulierung und Hitzewahrnehmung beeintrachtigen. Daher ist es wichtig,
den Korper an heiRen Tagen vor Uberhitzung zu schiitzen.

U Achten Sie auf leichte, luftdurchlassige Kleidung und Bettwasche, zum Beispiel
aus Baumwolle oder Leinen. Eventuell kdnnen Sie die Bettdecke durch ein
dinnes Laken ersetzen oder auf Wunsch weglassen. Das kann zum Beispiel
hilfreich sein, wenn druckentlastende Kissen am Korper anliegen.

U Bieten Sie an, Arme oder Beine mit ein wenig Wasser aus einer Spruhflasche
oder einem kuhlen Waschlappen zu benetzen. Achten Sie darauf, dass keine
Feuchtigkeit in Hautfalten zurlckbleibt.

U Bieten Sie ein Ful3- oder Handbad, eine kiihlende Korperlotion oder einen Stirn-
Umschlag mit kuhlem Wasser an. Achten Sie darauf, dass die
Wassertemperatur nicht unter 25 Grad Celsius ist.

U Verwenden Sie bei Inkontinenz eine Netzhose mit Einlage als Schutz.
Vermeiden Sie mdglichst Inkontinenzhosen und Bettunterlagen, die mit Folie
beschichtet sind.

U Bleibt Schweil3 zu lange auf der Haut, kann es zu Hautproblemen kommen.
Wechseln Sie daher durchgeschwitzte Kleidung und Bettwéasche. Legen Sie ein
Frottee-Handtuch auf das Kopfkissen. Achten Sie darauf, dass es keine Falten
schlagt und dadurch Druckstellen verursacht. Wechseln Sie das Handtuch,
wenn es feucht ist.

Fachlichen Rat einholen!

Welche MalRnahmen zum Schutz vor Hitze geeignet sind, ist individuell. Fachleute
kbnnen dazu beraten.

U Fragen Sie Pflegefachpersonen nach geeigneten Pflegemal3inhahmen zum
Schutz vor Hitze.

U Lassen Sie sich in der Apotheke beraten, wie Sie Medikamente am besten
lagern. Viele Arzneimittel vertragen Feuchtigkeit, zu hohe oder zu tiefe
Temperaturen oder direkte Sonneneinstrahlung nicht. Medikamente mit
flissiger oder weicher Konsistenz sind besonders empfindlich: Zapfchen,
Salben, Safte, Cremes, Wirkstoffpflaster und Sprays.
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Zapfchen kénnen sich verflissigen und damit ihre Wirkung beeintrachtigen.
Cremes und Salben: Fett und Wasser bilden bei Hitze keine Einheit mehr.
Asthmaspray lasst sich nicht mehr so gut dosieren, oder das Aerosol entweicht
schon vor der Anwendung. Tabletten und Dragees: sind unempfindlicher -
sollten jedoch nicht dauerhaft tber 25 Grad gelagert werden. Insuline missen
im Kuhlschrank aufbewahrt werden.

U Fragen Sie die Arztin oder den Arzt, worauf Sie besonders achten sollen, etwa
bei der Medikation oder der Trinkmenge.

U Holen Sie arztlichen oder pflegefachlichen Rat ein, wenn Sie Anzeichen fir
Uberhitzung oder Flissigkeitsmangel feststellen - auch einige Zeit nach
Aufenthalt in der Hitze. Diese Anzeichen sind:

A Schwindel

Schwéache

niedriger Blutdruck, schneller Puls

Kopfschmerzen

trockener Mund, Lippen, Zunge

Hautveranderungen: blass, rot, heifld und trocken

veranderte Ausscheidung: Verstopfung, stark konzentrierter Urin,

geringe Urinausscheidung

Hautfalten auf dem Handrlicken bleiben beim leichten Anheben der Haut

stehen

ungewohnte Vergesslichkeit oder Verwirrtheit

plotzliche Sehschwierigkeiten

Unruhe

Erbrechen

Muskelkrampfe oder- schmerzen

Kurzatmigkeit

Korpertemperatur Uber 38 Grad Celsius

> >>>>>>>
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Arztliche Soforthilfe!

Sofortige &arztliche Hilfe ist erforderlich, wenn es zu Schwache, Kreislaufproblemen
oder Verwirrtheit kommit.

Ist die pflegebedurftige Person plotzlich nicht mehr ansprechbar, ihr Bewusstsein stark
getrubt oder atmet sie sehr schnell, verstandigen Sie sofort den Notruf 144.

Bringen Sie die Person moglichst an einen kiihleren Ort. Ziehen Sie ihre Kleidung aus.
Winkeln Sie ein Bein der Person an und legen Sie sie auf diese Seite (stabile
Seitenlage). Fachern Sie Luft zu oder benetzen Sie die Haut mit lauwarmem Wasser.
Kihlen Sie Nacken, Leisten und Achselhdhlen mit Kiihlelementen. Geben Sie keine
fiebersenkenden Medikamente.
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Hinweise fur professionell Pflegende

Hitzeperioden stellen stationare Einrichtungen beim Schutz der Gesundheit von
Bewohnerinnen und Bewohnern vor Herausforderungen. Das betrifft die Pflege, aber
zum Beispiel auch die Hauswirtschaft und die Geb&udetechnik.

Der Hitzeschutzplan des Amtes der Karntner Landesregierung enthalt ein
Vorwarnsystem fur Einrichtungen, die sensible Gruppen betreuen, also Personen, bei
denen eine Hitzeperiode eine massive Belastung der Gesundheit darstellen kann.
Zudem sind Informationen zu Auswirkungen von Hitzebelastungen und nitzliche Tipps
enthalten.

Auch der Magistrat der Stadt Wien hat einen Hitzeaktionsplan veroffentlicht, der u.a.
Hitzestandards und Mafinahmen fir Krankenhauser, Wohn- und Pflegeeinrichtungen,

Tageszentren fur Seniorinnen und Senioren sowie mobile Dienste aufzeigt.

Weitere Informationen fur professionell Pflegende bietet zum Beispiel die Broschiire

ASommer, Sonne, Hitze - Gesunde Tipps fir die heiBe Jahreszeitfi des
Bundesministeriums fur Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz
(BMSGPK).

Quelle: https://www.pflege-praevention.de

U Hitzetelefon - kostenlose Hotline 050 555 555

U https://www.sozialministerium.at/Themen/Gesundheit/Gesundheitsfoerderung/Hitze.html
U https://www.ktn.gv.at/Themen-AZ/Details?thema=32&subthema=39&detail=472

U https://www.wien.gv.at/'umwelt/cooleswien/hitzeaktionsplan.html
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INFORMATION

ASoziale Hilfen und Unterstiitzungsangebote fiir Menschen in Karntenfi

Im Karntner Sozialratgeber 2023 hat das Land Karnten alle regionalen
UnterstiitzungsmafRnahmen und Hilfsangebote in einer Broschiire zusammengefasst.

Die aktuelle Ausgabe enthalt sowohl samtliche finanzielle Anpassungen und
Erh6hungen, die ab 01.01.2023 giiltig sind als auch alle Neuerungen, die im Laufe des
heurigen Jahres in Kraft treten.

So konnen Sie sich unkompliziert und umfassend dartber informieren, welche
Anspriche Sie haben, welche Hilfen zur Verfiigung stehen, wo und wie das Land
Karnten lhnen aktiv unter die Arme greift.

Der Karntner Sozialratgeber 2023 ist erhéltlich in der Abt. 4 i Soziale Sicherheit im
Amt der Karntner Landesregierung und steht auch online unter www.ktn.gv.at zur

Verfigung. Die Kapi t el AAngebot e und |l nf ormati on
Behinderungen/ Be e wurden %Zusdtzlich giu relgkéroniS8cher Form 7
barrierefrei und in leichter Sprache verfasst.

Nahere Infos unter: Abt. 4¢ Soziale Sicherheit im Amt der Karntner Landesregierung
Telefon: 050/53614504; Mail:abt4.post@ktn.gv.at
Der Karntner Sozialratgeber 202&htauch online zur Verflgungunter www.ktn.gv.at
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% Marktgemeinde Ebenthain Karnterk ¢ NBf S O

Wer: Mag. Seebacher

Wann: 05. Juni., 04. September 2023 ab 17:00 Uhr

Wo: Marktgemeindeamt Ebenthal/l Gr el e c

Wer: Mag. Schéffmann

Wann: 29. Juni, 27.Juli, 31. August, 28.September 2023 ab 16:00 Uhr

Wo: Marktgemeindeamt Ebenthal/ Gr el e c

Wer: Freiwillige Feuerwehr

Wann: 23. Juni 2023 15:30 - 20:00 Uhr

Wo: Freiwillige Feuerwehr 8

W Stadtgemeinde Ferlach/Borovlje

Wer: AGESUNDE GEMEI| NBd&dvjeFer | ach
Wann: 07. Juni, 05. Juli 2023 von 15:30 - 17:30 Uhr
Wo: OGB Raum
Wer: Verein ALETESIEn zur F°rderung der Sichtbark
Wann: jeder erste und letzte Montag des Monats; erster Montag von 10:00 bis 14:00
Uhr; jeder letzte Montag von 16:00 bis 20:00 Uhr
Wo: Jugendzentrum @youngferlach

Anmeldung: keine Voranmeldung notig!
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Wer: AGESUNDE GEMEI| NB&dvieFer | ach

Wann: 19. Juni, 18. September 2023 von 18:30 - 20:00 Uhr

Wo: OGB Raum

Wer: Dr. Gerald Fritz

Wann: 20. Juni, 18. Juli, 19. September 2023, jeweils von 13:00 - 14:00 Uhr
Wo: Rathaus Ferlach/Borovlje

Wer: Osterreichischer Seniorenbund i Ortsgruppe Ferlach

Wann: 27. September 2023 ab 15:00 Uhr

Wo: Peterlin Sparkassenplatz 9170 Ferlach/Borovlje

W MarktgemeindeDN} FSy a4 SAYyk DN} 6 O+ ye

Wer: Pensionistenverband Ortsgruppe Grafenstein
Wann: 17. Juni 2023 ab 11:00 Uhr
Wo: Hambruschsaal (erreichbar mit dem GO-Mobil)
Wer: Pensionistenverband Ortsgruppe Grafenstein
Wann: 12. Juli 2023 ab 13:00 Uhr
Wo: Gasthaus Jernej (erreichbar mit dem GO-Mobil)
Wer: Pensionistenverband Ortsgruppe Grafenstein
Wann: 13. September 2023 ab 14:00 Uhr
Wo: Hambruschsaal (erreichbar mit dem GO-Mobil)
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Wer:
Wann:

Anmeldung:

Wer:
Wann:
Wo:

Anmeldung:

Dr. Egbert Frimmel

15. Juni, 13. Juli, 14. September 2023 ab 17:00 Uhr

Um telefonische Voranmeldung wird gebeten entweder unter 04225/2220-0
oder direkt in der Kanzlei unter 0463/500002

Mag. Martin Thaler

13. Juni, 11. Juli, 12. September 2023 ab 17:00 Uhr

Gemeindeamt Grafenstein/Gr ab gt anj

Um telefonische Voranmeldung wird gebeten. Entweder am Gemeindeamt
unter 04225/2220-0 oder direkt in der Kanzlei unter 0463/57857.

Marktgemeinde Koéttmannsdorf/Kotmara vas

Wer:

Wann:

Wer:

Wann:

Wer:

Wann:

9020 Kl agenfurt

EI NE TELEFONI SCHE TERMI NVEREI NBARUNG ERSPART | HNEN BEI

Pensionistenverband Ortsgruppe Kéttmannsdorf
25. Juni 2023, ab 11:00 Uhr
Alte Volksschule Koéttmannsdorf/Kotmara vas

Marktgemeinde Kéttmannsdorf/Kotmara vas
07. Juli, 08. September 2023, jeweils ab 16:00 Uhr

Gemeindeamt Kottmannsdorf/Kotmara vas

DSG Rotschitzen Sektion Turnen-Fit
27. September 2023, ab 16:00 Uhr

Volksschule Kéttmannsdorf/Kotmara vas
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@ GemeindeKrumpendorf am Worthersee/Kriva Vrba

9020

Wer:
Wann:
Wo:

Anmeldung:

Wer:
Wann:
Wo:

Anmerkung:

Wer:

Wann:

Wo:

Anmerkung:

Wer:

Wann:

Wo:

Anmerkung:

Wer:
Wann:
Wo:

Anmerkung:

Kl agenfurt
EI NE TELEFONI SCHE TERMI NVEREI NBARUNG ERSPART | HNEN BEI
Amt sstunBen7IM®000

Austrian Anadi

Mag. Werner Stein
07. Juni, 05. Juli, 02. August und 06. September 2023, jeweils ab 16:00 Uhr

Gemeindeamt Krumpendorf/Kriva Vrba

Anmeldung bitte im Blrgerservice unter Tel. +43 4229 2343-23 oder -36

Nicoya Yoga - Nicola Felsberger
22. Juni 2023, ab 18:30 Uhr

Waldarena Krumpendorf

Kost enbei t rSazgntedagenithrifgon!

Gemeinde Krumpendorf/Kriva Vrba

26., 30. Juni, 03., 07., 10., 14.,17., 21., 24., 28., 31. Juli, 04., 07., 11., 14., 18,
21., 25. August 2023, jeweils ab 09:00 Uhr

Parkbad Krumpendorf

Barrierefreiheit inklusive barrierefreiem Seezugang (Wasser)

Gemeinde Krumpendorf/Kriva Vrba

28. Juni, 01.,05., 08., 12., 15., 19., 22., 26., 29. Juli, 02., 05., 09., 12., 16., 19,
23. 26. August 2023, jeweils ab 16:00 Uhr

Parkbad Krumpendorf

Barrierefreiheit inklusive barrierefreiem Seezugang (Wasser)

Gemeinde Krumpendorf/Kriva Vrba
26. Juni, 03., 10., 17., 24., 31. Juli, 07., 14. August 2023, jeweils ab 10:00 Uhr
Parkbad Krumpendorf

Barrierefreiheit inklusive barrierefreiem Seezugang (Wasser)

am Werthersee V°l kermarkter Ring 19 Internet:
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Wer: Gemeinde Krumpendorf/Kriva Vrba

Wann: 27. Juni, 04, 11., 18., 25. Juli, 01., 08., 15., 22. August 2023,
jeweils ab 18:00 Uhr
Wo: Parkbad Krumpendorf

Anmerkung: Barrierefreiheit inklusive barrierefreiem Seezugang (Wasser)

Wirbelsaulentraining | fit & fun Programm 2023

Wer: Gemeinde Krumpendorf/Kriva Vrba

Wann: von 30. Juni, 07, 14., 21., 28. Juli, 04., 11., 18., 25. August 2023,
jeweils ab 18:00 Uhr

Wo: Parkbad Krumpendorf

Anmerkung: Barrierefreiheit inklusive barrierefreiem Seezugang (Wasser)

Gemeinde] dZRY | VVAR2NF K. Af 6204

12
Wer: Gemeinde und Pfarre Ludmannsdorf/ B i | (Refevestin: Ingrid Zlanabitnik)
Wann: 24. April, 08., 22. Mai, 05. & 19. Juni 2023
Wo: Pfarrheim Ludmannsdorf/Bill ovs
Anmerkung: Gedachtnistraining, Bewegungstraining, Kompetenztraining und
Kommuni kation, Geselligkeit wurbdenSneaC,; Ko s f
Wer: Gemeinde und Pfarre Ludmannsdorf/ Bi | | ov s
Wann: 13. Juni 2023
Wo: Pfarrheim Ludmannsdorf/Bill|l ovs

al NJ 03SYSAYRS al 3Rl f SyaoSNHk~uGlF TS

Wer: Mag. Klaus Schéffmann MBL
Wann: Jeden ersten Mittwoch des Monats von 15:00 bis 17:00 Uhr
Wo: Marktgemeindeamt Ebenthal/ Gr e | e c
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