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Ziele Workshop

— Vonelinander lernen:
Was bewahrt sich? Was nicht?

— Neues andenken:
Was fehlt noch? Was sind vielversprechende Pisten?
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Inhalte

Input: Workshop Tell 2:
Sensibilisieren fur Hitzefolgen Herausforderungen
- Welche Fragen muss man beachten? - Kommunizieren mit Generation 65+

- Was macht der Kanton bereits?

Workshop Tell 1: Workshop Telil 3:
Ist-Zustand Neues andenken

- Welche Massnahmen setzen Sie um? - Was braucht es noch?
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Hitzemassnahmen

Sensibilisieren
(grosser

Bauliche und

technische Beratung und

o Adressatenkreis)

Masshnahmen
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Sensibilisieren: Die wichtigsten Fragen

q Eegruppe
Kanal
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Hitzekompetenz

Total 84.7 14.2

Manner 50-74 82.8 15.6
Frauen 50-74 87.9 11.0
Manner 75+ 79.9 19.6
Frauen 75+ 84.4 15.5
Chronische Krankheit 80.3 17.9
allein lebend 75+ 81.9 17.5
tiefes Bildungsniveau 77.4 AR
schwierige finanz. Situation 79.0 18.2
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Anteil in %
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Abbildung 2: Selbsteinschatzung zum Wissen
uber Hitzeschutzmassnahmen nach Alter,
Geschlecht und Risikofaktoren.

Bericht «Hitzekompetenz der Bevolkerung 50+ in der Schweiz:

2024 www.nccs.admin.ch

iel/Bedarf

Total 85.8 13.2
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Abbildung 17: Einschatzung der Moglichkeit mit
dem eigenen Verhalten die Gesundheit bei Hitze
zu schitzen (Selbstwirksamkeit).
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Einstellung zu Empfehlungen
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Abbildung 9: Einstellung zu
Verhaltensempfehlungen bei der

Bevolkerung 50+.
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Zielgruppen = Risikogruppen +

lelgruppe
 altere Menschen

 Pflegebedurftige

 Personen mit chronischen Erkrankungen

+ thre Angehorigen

 Schwangere

+ Kleinkinder und Sauglinge

www.bag.admin.ch/bag/de/home/gesund-leben/umwelt-und-gesundheit/hitze.html



Massnahmen Kanton Zurich

Wozu | Gesundheitliche Hitzefolgen mildern
Wem |+ Risikogruppen
* Angehorigen und Bezugspersonen
Wer - Gesundheitsdirektion
Was + Warnzeichen erkennen
* Verhaltensempfehlungen
» Beratungsangebot (Aerztefon)
Wie sachlich, motivierend, leicht verstandlich
Wo  Massenmedial:
Radiospots, Medienmitteilung, Publireportagen, Social Media, Web
» Uber Mittler (Gemeinden und Gesundheitsversorgung):
Flyer, Plakate, Textbausteine
Wann vor/wahrend Hitzewellen
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Massenmedial
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Radiospots

Publireportage fur Lokalanzeiger

Social Media
Websites

Medienmitteilung

@ Gesund & aktiv slter werden - Préavention & Gesundheitsférderung Kanton ZH

Infos & Tipps fur Menschen 65+ aus dem Kt.
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So schon der Sommer sein kann, so gefahrlich kann die Hitze sein.
Deshalb ist es wichtig sich zu schutzen. Verrichten Sie Aktivitaten
im Freien oder anstrengende Tatigkeiten in den kihleren Morgen-
und Abendstunden. Bleiben sie am Schatten und trinken Sie
mindestens 1.5 Liter Wasser. — auch wenn Sie keinen Durst haben.
Falls Wasser fur Sie zu langweilig ist, fligen Sie dem Wasser frische
oder gefrorene Beeren, Friichte oder Krauter bei. Durch das
Schwitzen verliert der Korper viel Salz. Achten Sie darauf, geniigend
Salz zu sich zu nehmen zum Beispiel, indem Sie eine kalte Suppe
essen. Fur weitere Informationen oder Tipps: https://www.gesund-
zh.ch/.../sich-vor-der-hitze-sch%C3.../
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Sommerzeit: Das Thermometer
steigt. Selbst die Nacht bringt keine
Abkihlung mehr. Erfahren Sie, ob
das fur Sie mit gesundheitlichen Ri-
siken verbunden ist und wie Sie sich
und andere schitzen kénnen.

Ferien, Sonnenschein und gute
Laune — das verbinden viele mit
dem Sommer und das erleben wir
hoffentlich auch dieses Jahr! Gros-
se Hitze kann aber auch zum Ge-
sundheitsrisiko werden. Von einer
Hitzewelle spricht man, wenn die
Temperatur mehrere Tage lang Uber
30 °C hoch ist, und wenn das Ther-
mometer nachts nicht unter 20 °C
sinkt. Hitzewellen fordern den Kér-
per heraus.

Altere Menschen, Kleinkinder,
Schwangere und Kranke sind
gefahrdet

Hitzewellen kénnen vor allem fur
altere  Menschen belastend sein.
Denn mit zunehmendem Alter ver-
schlechtert sich die Warmeregu-
lation. Man schwitzt weniger, das
Durstgefiihl nimmt ab. Altere Men-
schen kénnen sich also nicht mehr
darauf verlassen, dass sie Durst be-
kommen oder schwitzen, wenn es
dem Kérper zu warm wird. Auch
chronisch Kranke, Schwangere und
Kleinkinder leiden mehr unter der
Hitze.

Hitzestress: Korper im
Ausnahmezustand

Grosse Hitze ist ein Stress fur den
Korper. Diese Zeichen warnen uns:
* Hohe Korpertemperatur

e Erhohter Puls

e Schwache/Mudigkeit

» Kopfschmerzen

* Muskelkrampfe

* Trockener Mund

» Verwirrtheit, Schwindel,
Bewusstseinsstorungen

e Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall

Wenn Sie diese Warnzeichen bei sich
wahrnehmen, legen Sie sich hin.
Kahlen Sie sich mit kaltfeuchten Tu-
chern und trinken Sie etwas. Wenn
dies nicht hilft, melden Sie sich in
lhrer Hausarztpraxis oder rufen
Sie das kostenlose Arztefon an,
Telefon 0800 33 66 55.

Wie Sie sich vor der Hitze
schitzen

Damit es gar nicht so weit kommt,
kdnnen Sie mit diesen Massnahmen
vorbeugen:

« Trinken: Egal, ob Sie durstig
sind oder nicht: Trinken Sie min-
destens 1.5 Liter pro Tag. Fullen
Sie sich einen Krug und trinken
diesen bis zum Abend leer. Auch
kalte und erfrischende Speisen
wie Salate und Friichte, Gemuse
und Milchprodukte helfen. Ach-
ten Sie auf eine ausreichende
Versorgung mit Salz.

Anstrengung vermeiden:
Schonen Sie den Korper. Fur ge-
sunde jungere Menschen heisst
dies etwa, sportliche Tatigkeiten
ausserhalb des Wassers auf die
kuhleren Morgen- oder Abend-
stunden zu verlegen. Altere
Menschen kénnen den Einkauf,
Arztbesuch oder andere Ak-
tivtaten im Freien ebenfalls auf
diese Randstunden legen oder
— soweit moglich — von jemand
anderem erledigen lassen.
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» Korper kiihlen: Tragen Sie
leichte Kleidung. Im Alter
schwitzt man weniger und
merkt darum manchmal nicht
mehr so gut, dass keine Jacke
mehr nétig ware. Kihle oder
kalte Duschen, kalte Wickel und
feuchte Tucher helfen eben-
falls, die Kérpertemperatur zu
senken.

» Hitze fernhalten: Halten Sie
sich draussen méglichst nur im
Schatten auf. Lassen Sie tagsu-
ber die Laden runter. Liften Sie
nachts ausgiebig, um die Woh-
nung zu kahlen. Auch wichtig:
Lassen Sie weder Personen
noch Tiere im abgestellten Auto
zuruck.

Allein lebende, alte und kranke
Menschen unterstiitzen
Besonders gefdhrdet sind Men-
schen Uber 80 Jahre oder Kranke,
die allein leben. Als Angehdrige,
Bekannte und Nachbarn konnen
Sie diese unterstitzen. Sorgen Sie
dafr, dass taglich mindestens eine
Person anruft oder einen Besuch
macht. Besprechen Sie, wie die
Person sich vor der Hitze schiitzen
kann. Erledigen Sie Einkaufe und
falls nétig Gartenarbeiten und Ahn-
liches furr besonders gefahrdete Per-
sonen. Sorgen Sie dafir, dass geni-
gend Getranke bereitstehen.

Universitat Zirich

Pravention und Gesundheits-
férderung Kanton Zdrich
www.gesundheitsforderung-zh.ch




Uber Mittler

* Flyer

* Plakate

Verteilt Uber Gemeinden, Altersbeauftragte,
Ligen, Pro Senectute, Programm Alter,

Apotheken

Kostenlos bestellen (ZH):
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch/hitze
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» Gesundheitstipps
fur dltere Menschen

Altere I enschen sind
besonders gefdhrdet.

Im Alter schwitzt man
weniger und das Durst-
gefihl nimmt ab.

Auf der Riickseite finden Sie
praktische Tipps.

Kanton Ziirich
Gesundheitsdirektion

> Gesundheitstipps
fur dltere Menschen

Sommerhitze

~ Tipp 1

Riiume kiihlen

Bei Beschwerden oder
Fragen AE FON

anrufen
Kostenlos, 24 Stunden, 365 Tage: 0800 33 66 55

Plakate

Tipp 1
Rgzjelméissig trinken und leicht essen

« Trinken Sie auch ohne Durstgefihl ausreichend
(ca. 1 bis 1,5 Liter pro Tag, wenn nicht anders arztlich verordnet).
Ideal sind Wasser, verdinnte Fruchtséafte oder ungesusster Tee.

« \lermeiden Sie Alkohol und Sussgetranke.

* Achten Sie auf eine ausreichende Versorgung mit Salz
(zum Beispiel kalte Bouillon trinken).

* Essen Sie kleine, leichte Mahlzeiten wie Salat, Gemlise oder Friichte.

Tipp 2 . i
Korper kiihlen und erfrischen

* Nehmen Sie eine kiihle Dusche oder génnen Sie sich
kalte Fuss- und Handbéader.

* Legen Sie kalte, feuchte Tucher auf Stirn und Nacken.
« Tragen Sie leichte, luftige Kleidung.

Tipp 3 »

Raume kiihlen

« Luften Sie nachts und vermeiden Sie dabei Durchzug.
* Schliessen Sie tagsiber Fenster- und Rollladen.

Tipp 4
Blg? Beschwerden oder Fragen
das AERZTEFON anrufen

Kostenlos, 24 Stunden, 365 Tage:

0800 33 66 55 (=] il
il

www.gesund-zh.ch
Gesund und aktiv dlter werden

SCHUTZ BEI HITZEWELLE

© Hohe Kdrpertemperatur © Erhohter Puls.
Empfehlungen und Informationen for Fachpersonen © Schwiche und Mdigkeit © Kopfschmerzen
Hohe f die Gesundheit haben. © Muskelkrsmpfe © Trockener Mund
erden. Gewisse mossen sich scho © Verwirrtheit, Schwindel, Bewusstseinsstorungen  © Obelkeit, Erbrechen, Durchfall

© schlafstorungen

SOFORT HANDELN!
° . .
WICHTIGE VERHALTENSREGELN © Falls di i inist,fris i
°
) © Ausreichende Flossigkeitszufuhr: Mind 15 Liter pro Tag, falls nicht anders veroranet.
@ \ber: Keine alkoholischen oder stark gezuckerten Getranke.
VORBEREITUNG AUF EINE HITZEPERIODE
© i der heissesten Tageszeit i N " " ”
anstrengende Tatigkeiten moglichst vermeiden und schattige Orte bevorzugen.
._; © Leichte Kleidung
Altersheime/Spitler
© Réume kilhlen: Tagsiiber Fenster schiessen und Sonne fernhalten (Vorhange zuziehen.
Fensterladen schiiessen), nachts Fenster offnen und lften. Bei Bedarf Ventilator oder © Uberwachungsplan friinzeitg ig erstel len
Kahlung einschalten. jell gefa or zustandigen
fa
i

© Kerperabkilhlen: Kini duschen oder baden. Kalte, feuchte Tocher aufgelegt auf Stirn
und Nacken erfrischen den Kalte Arm- und jie Fuss:
nd ader ki o Wichtig ist dabel, die

atur regelmassig zu Uberwachen.

© Kalte, erfi de Speisen: Frichte, Salate. Gemiise
hohen Wassergenalt auf und erfrischen. Zudem ist auf eine ausreichende Versorguny
mit Salz zu achten

Infos fur Fachpersonen
(BAG)
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http://www.gesundheitsfoerderung-zh.ch/hitze

Ist-Zustand

Workshop Teil 1:
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Plakate mit Kommunikationsmassnahmen:

» Kleber, bei Massnahmen, die Sie so oder ahnlich
auch machen.

» Erganzung von Kommunikations-massnahmen
mit Post-ist
(Massnahmen, die Sie selbst umsetzen oder von
anderen kennen)

© Pravention und Gesundheitsférderung Kanton Zurich



Altere Menschen erreichen

Bitte erganzen Sie die Tafeln:
Was bewahrt sich? / Was sollte man vermeiden.

FUr Personen, die beruflich/im Amt
regelmassig mit Menschen 65+ in Kontakt sind .

Workshop Tell 2:

Blaue Post-it: FuUr Personen, die beruflich/im Amt
nicht regelmassig mit Menschen 65+ in Kontakt
sind
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Was braucht es noch?

Bitte erganzen Sie fur die einzelnen
Risikogruppen:

 Welche Kommunikationsmassnahmen braucht
es nhoch?

 Wer soll sie bereitstellen?

 Wer kann sie ubermitteln?

Workshop Teil 3

FUr Personen, die beruflich/im Amt
fUr Hitzefolgen sensibilisieren mussten.

Blaue Post-it: Fur Personen, die nicht beruflich/im
Amt far Hitzefolgen sensibilisieren mussten.
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Kanton Ziirich
Gesundheitsdirektion

o w Pravention und
2 Gesundheitsforderung

Herzlichen Dank!

Weitere Informationen finden Sie unter
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch
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