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Geschwollene Beine im Sommer: Was hilft? Hitze SEtZt Pﬂegebedurftigen zu:
Sechs Tipps fuir Angehorige

Pflegebedurftige Menschen sind bei Hitze besonders gefahrdet — Gut, wenn jemand im Blick behalt, wie es ihnen
geht. Wie Angehorige konkret unterstitzen kénnen — von Kihlflasche bis Trinkerinnerung

Im Sommer schwellen die
Beine schon mal an. Die
einfachste MafBnahme ist
dann: kihlen. Was nach An-
gaben der Deutschen Ge-
sellschaft fur Gefalchirur-
gie und GefaBmedizin
(DGQ) noch effektiv hilft:
* Beine hochlagern
¢ Ausreichend trinken, etwa
Wasser oder ungestfiten
Tee
* Kalte Wassergiisse, um die
GefdBe zusammenzuzie-
hen. Dabei immer die Bei-
ne von den Fifen in Rich-
tung Herz abduschen.
Vorbeugen lasst sich zu-
dem durch regelmaBige Be-
wegung: ,Kurze Spazier-
gange oder wiederholtes
Wippen von den Fersen auf
die Zehenspitzen, unter-
stiitzt den Riicktransport

Pourhassan, GefaBchirurg
in Oberhausen und Vor-
standsmitglied der DGG.

Venenerkrankung: Was sollte
man beachten?

Bekommen Menschen mit
Venenleiden Kompressions-
strimpfe verordnet, sollten
sie diese auch im Sommer
konsequent tragen, rat der
Mediziner.

Was sind Warnsignale fiir eine
ernste Erkrankung?

Eine anhaltende Bein-
schwellung kann laut der
DGG ein Hinweis auf eine
lebensgefahrliche Throm-
bose, Erkrankungen des
Herzens oder der Nieren
sein. Insbesondere, wenn
die Schwellung nur an
einem Bein auftritt, gilt dies

des Blutes”, so Siamak als klares Warnsignal. dpa
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Tagespflege fiir Senioren
Gemeinsam statt einsam - das bedeutet auch
Entlastung fiir pflegende Angehérige!

Rehhagen 2, 23627 Grol3 Gronau (Nahe Uniklinik)
2 04509-79 89 80, tagespflege@dagmar-heidenreich.de

Folgen Sie uns auch auf Instagram @

Buchen Sie gerne einen Schnuppertag
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Pflegedienst ‘@ " @

* Pflegeberatung
* Behandlungspflege
* Grundpflege
* Hauswirtschaftliche Versorgung
* Betreuungs- und Entlastungsleistungen
* Pflegebereaterkurs flir Angehorige

Niendorfer StraBe 50-56 -23560 Liibeck
Biirozeiten: Mo.-Fr. 9.00-17.00 Uhr
Tel.: 0451-20 333 900 - E-Mail: info@pflegehilfe-aktiv.de

Malteser

...weil Nihe zihlt.

l Heute schon an

Morgen denken

Ihr Malteser Hausnotruf
in Liibeck

v Notrufzentrale
24 Stunden an
365 Tagen im Jahr
erreichbar
v Zuverlassiger und
professioneller
Bereitschaftsdienst
v Fixpreis ohne
versteckte Kosten

v Jetzt mit App fiir
Angehorige

Jetzt anrufen und informieren

0800 9966010

(Mo-Fr von 8-20 Uhr, kostenlos)
malteser.de/hausnotruf

ie geht's dir?z Wie
viel hast du schon
getrunken?”: Wer

einen pflegebediirftigen
Menschen in seinem Umfeld
hat, greift wahrend Hitze-
wellen am besten héaufiger
zum Telefon. Vor allem,
wenn die Person alleine lebt.

Im besten Fall gibt es sogar
ein Netzwerk, etwa aus
Nachbarn, Freunden und
Familie, das sich in Hitze-
phasen aktivieren lasst.
Denn Alteren und Pflegebe-
dirftigen setzen hohe Tem-
peraturen besonders stark
zu. Ein Grund: Altere Men-
schen schwitzen weniger,
die korpereigene Klimaan-
lage funktioniert schlechter.
AuBerdem verspuren sie we-
niger Durst und trinken da-
her oft weniger.

All das erhoht das Risiko
fiir Dehydration und Uber-
hitzung, wie das Bundesins-
titut fiir Offentliche Gesund-
heit (BIOG) auf dem Portal
.Klima Mensch Gesund-
heit” erklart. Wie Angehori-
ge Pilegebedirftige an hei-
Ben Tagen konkret unter-
stutzen konnen.

1. Korper abkiihlen mit

Wasseranwendungen

Wasser entzieht dem Korper
Warme. Und: Verdunstet es
auf der Haut, bringt das eine
willkommene Kihlung.
Moglichkeiten, sich diese
Effekte zunutze zu machen,
gibt esviele: So kénnen pfle-
gende Angehorige kihle,
feuchte Umschlage auf Ar-
me, Beine, Stirn oder Na-
cken der pflegebedirftigen

e

Person platzieren,
das BIOG vor.

Auch kiuhle beziehungs-
weise lauwarme FuBbdader
oder Duschen schiitzen vor
Uberhitzung. Noch einfa-
cher: ein Wasserspray. Daftir
Wasser in eine wiederver-
wendbare Spruhflasche ful-
len und die Haut damit nach
Bedarf benetzen.

Fir die Nachte ist eine
.Kuhlflasche” - also eine
Warmflasche, die mit kaltem
Wasser gefiillt ist - ange-
nehm. Eines ist aber zu viel
des Guten: Kiihlakkus auf
nackter Haut. Dann drohen
Erfrierungen.

schlagt

2. Wohnung oder Zimmer

kiihl halten

Ist es morgens noch frisch
oder haben sich die Tempe-
raturen am Abend abge-

e A

kiihlt, ist der beste Zeitpunkt
zum Liuften. Tagsuber ver-
schattet man die Fenster am
besten mit Rollos oder Jalou-
sien, damit moéglichst wenig
Sonnenstrahlen in die Rau-
me fallen.

Angenehm ist auch ein
Ventilator. Vorsicht, falls sich
die Wohnung bereits stark
aufgeheizt hat: Ab Tempera-
turen von etwa 35 Grad ist
die Luft, die der Ventilatorim
Raum verteilt, so warm, dass
sie die Haut nicht mehr kiih-
len kann. Dann kann es laut
dem BIOG sogar zu einer
Uberhitzung kommen.

3.Kleidung und Bettzeug
sollten luftig sein

Baumwolle und Leinen sind
leichte Stoffe, die Luft durch-
lassen — und sind damit eine
gute Wahl fir Kleidung an

Weil élteren Menschen oft das Durstgeflhl fehlt, ist es gut, sie regelmaBig ans Trinken zu erinnern.  Foto: Sebastian Willhow/dpa

heien Tagen. Auch die Bett-
wasche der pflegebedurfti-
gen Person sollte aus einem
leichten, atmungsaktiven
Stoff sein. Es kann eine gute
Idee sein, die Bettdecke
durcheinLakenzuersetzen.
Schwitzt die pflegebedtirf-
tige Person nachts stark,
schlagt das Zentrum fur
Qualitat in der Pflege (ZQP)
ein Frotteehandtuch auf
dem Kopfkissen vor.
Bettunterlagen, die mit
Folie beschichtet sind und
bei Inkontinenz zum Einsatz
kommen, sind hingegen kei-
ne gute Idee — es droht ein
Warmestau. Das gilt auch fiir
Inkontinenzhosen mit Fo-
lienbeschichtung. Netzho-
senmit Einlage sind eine hit-
zetaugliche Alternative.

4.Zum Trinken anregen

Anzeigen-Spezial

Weil Alteren und Pflegebe-
durftigen oft das Durstge-
fihlfehlt, istes gut, sieregel-
maBig ans Trinken zu erin-
nern. So konnen pflegende
Angehorige etwa die Trink-
menge fiir den ganzen Tag
morgens bereitstellen. Oder
sie stellen regelmaBige Trin-
kerinnerungen auf dem
Smartphone.

Optimalerweise nehmen
sie bei Hitze zwei bis drei Li-
ter Flussigkeit zu sich, nennt
das BIOG einen Richtwert —
vorausgesetzt, es sprechen
keine Vorerkrankungen von
Herz oder Nieren dagegen.
Geeignet sind Wasser, unge-
suBite Krauter- und Fruchte-
tees und dunne Saftschor-
len. Sie sollten ktuhl, aber
nicht eiskalt sein.

5. Arzneimittel checken
Einige Medikamente stellen
bei Hitze ein Risiko dar -
zum Beispiel Blutdrucksen-
ker, die entwdssernd wir-
ken. Am besten sprechen
Pflegebediirftige und/oder
ihre Angehorigen mit Arzt
oder Arztin ab, ob wédhrend
Hitzewellen die Dosis ange-
passt werden sollte.

6. Warnzeichen fiir Hitzschlag
kennen

Ist die pflegebediirftige Per-
son nicht mehr ansprechbar
oder wirkt verwirrt, kann das
auf eine Uberhitzung des
Korpers hindeuten. Auch ein
schneller Atem oder Kreis-
laufprobleme sind Warnzei-
chen. Dann rat das ZQP: so-
fort arztliche Hilfe holen, also
den Notruf 112 wahlen. dpa

Was tun bei Anzeichen von Uberlastung?

Um sich fiir andere Men-
schen mit Zeit und Energie
einzusetzen und sich zu en-
gagieren, ist die eigene Ge-
sundheit essenziell. Um die-
se zu erhalten ist es wichtig,
Uberlastungen vorzubeugen
oder ihr entgegenzuwirken.
Wer in einer Pflegesituation
eingebunden ist und eine

persénliche Uberlastung be-
merkt, sollte sich an eine
Vertrauensperson oder an
seine Hausarztpraxis wen-
den.

Um Moglichkeiten zur
Entlastung in einer Pflege-
situation zu finden, ist es
ratsam, eine Pflegebera-
tung in Anspruch zu neh-

men. Hier kénnen personli-
che Fragen besprochen,
Moglichkeiten aufgezeigt
und Losungen fir individu-
elle Situationen eruiert wer-
den. ,Vielen Betroffenen
fallt es schwer, die Bereit-
schaft und Fahigkeit zur
Pflege ihrer Angehorigen
neben ihren sonstigen Ver-

pflichtungen durchzuhal-
ten. Eine praventive Bera-
tung fur pflegende Angehé-
rige, z.B. durch ausgebilde-
te und erfahrene Pflegebe-
rater*innen, ist ein wichti-
ger Schlissel, um die eige-
nen Starken kennenzuler-
nen und selbstbestimmt Be-
waltigungsstrategien in der

Pflegesituation zu entwi-
ckeln”, erlautert Claudia
Calero, Abteilungsleiterin
Wissens- und Qualitatsma-
nagement bei compass pri-
vate pflegeberatung.

Uber das Service Portal
pflegeberatung.de lassen
sich viele Informationen zum
Thema Pravention finden.

Beruhigt verreisen

Der Hausnotruf gibt alteren Angehorigen daheim Sicherheit

ie Urlaubszeit steht vor

der Tur. Fur viele Fami-
lien beginnt damit die Rei-
seplanung - oft verbunden
mit der Sorge um altere An-
gehorige, die allein zu Hau-
se bleiben. Was passiert,
wenn die Mutter stiirzt, der
GroBvater plotzlich Hilfe
braucht oder im Ernstfall
niemand schnell genug vor
Ort ist?

Gerade in Ferienzeiten
sind viele altere Menschen
haufiger auf sich gestellt.
Gewohnte Kontakte fallen
weg, Nachbarn oder Ange-
horige sind verreist. Ein
Hausnotruf kann in solchen
Situationen dazu beitragen,
dass Hilfe im Notfall schnell
organisiert wird.

Sicherheit fiir Senioren - Ent-
lastung fiir Angehorige

»Gerade in der Urlaubszeit
fragen sich viele Angehori-
ge: Geht es meinen Eltern
gut? Wer hilft, wenn ich
nicht da bin? Der Hausnot-

ruf gibt hier Sicherheit —
denn im Notfall ist sofort
Unterstitzung erreichbar”,
erklart Julie Schwake von
den Maltesern.

Schnelle Hilfe auf
Knopfdruck
Ein Druck auf den Notruf-
knopf genugt, um eine Ver-
bindung zur Notrufzentrale
herzustellen. Uber die Frei-
sprechanlage konnen die
Mitarbeitenden direkt mit
den Betroffenen sprechen —
unabhangig davon, in wel-
chem Raum sie sich befin-
den. So lasst sich rasch ein-
schétzen, welche Unterstiit-
zung gebraucht wird, und
entsprechende Hilfe kann
eingeleitet werden.
Zusatzliche Sicherheit
bieten hinterlegte Schlissel
und wichtige Gesundheits-
informationen. Sie ermogli-
chen im Ernstfall einen
schnellen Zugang zur Woh-
nung und unterstiitzen eine
zugige Versorgung.

Digitale Unterstiitzung fiir
Familien

Uber die Angehérigen-App
koénnen Familien nachvoll-
ziehen, ob ein Notruf ausge-
16st wurde und welche Hilfe
veranlasst worden ist. Das
schafft Transparenz und
kann entlasten, wenn Ange-
horige nicht vor Ort sind.

Kosteniibernahme durch die
Pflegekasse

Ab Pflegegrad 1 konnen die
Kosten nach Genehmigung
durch die Pflegekasse ganz
oder teilweise iibernommen
werden.

Angebot fiir die Urlaubszeit
Gerade in der Ferienzeit
kann ein Hausnotruf fir Fa-
milien eine zusatzliche Ab-
sicherung sein - insbeson-
dere dann, wenn dltere An-
gehorige  voribergehend
allein zu Hause bleiben.

WWW.MALTESER.DE/
HAUSNOTRUF

Sicherheit.

Der Hausnotruf gibt Senioren, die mdoglichst lange zuhause leben mdchten,

Foto: Malteser/ FUENF6/Lena Kirchner

Das gibt es auch noch

Weitere Angebote fr dltere Menschen in Liibeck: (telefonische) Besuchs-
und Begleitungsdienst, Ambulante Pflege, Mobiler Sozialer Dienst sowie
Rikschafahrten. Fiir eine regelmaBige Mahlzeit kann der Meniiservice ange-
fordert werden. Und wer in der Ferienzeit einfach jemanden zum Plaudern
sucht, kann das neue Plaudernetz der Malteser nutzen: Einfach die kosten-
lose Nummer 0800 / 330 1111 wéhlen und anonym mit Menschen telefonie-
ren, die sich als Freiwillige Zeit zum Zuhéren nehmen.

Mehr hierzu unter https://plaudernetz.malteser.de/



