Bad Salzuflen

...ich fuhl" mich wohl

Vorsorge &
Selbsthilfe

Sommerhitze

So schutzen Sie lhre
Gesundheit bei heilden
Temperaturen



Was tun bei grof3er Hitze?

Mit richtigem Verhalten Ldsst sich eine Hitzewelle
im Sommer viel besser bewaltigen.

Wir geben Ihnen Tipps, wie Sie und

Ihre Familie gut durch den Sommer

kommen.

e Vermeiden Sie direkte Sonne. Gehen Sie wahrend
der Mittagszeit nicht nach drauf3en, beschranken Sie
Aktivitaten im Freien auf Morgen- und Abendstunden.
Halten Sie sich an schattigen Orten auf, vermeiden Sie
korperliche Anstrengungen. Passen Sie Ihre Aktivita-
ten den Temperaturen an.

e Nutzen Sie kiihlende Arm- und Fu3bdder. Lassen Sie
Wasser tUber die Handgelenke laufen, legen Sie nasse
Tucher auf die Haut.

e Trinken Sie stiindlich. Empfehlenswert sind taglich
mindestens zwei Liter Flissigkeit, wie natrium-
haltiges Wasser, Krauter- und Frichtetees sowie
verdinnte Fruchtsafte. Vermeiden Sie alkoholische,
koffeinhaltige, stark gesif3te sowie eiskalte Getranke.

e Essen Sie mehrere kleine und leichte Mahlzeiten mit
viel Obst und Gemuse. Melonen, Gurken, Tomaten,
Erdbeeren und Pfirsiche enthalten viel Wasser und
Mineralien.

e Beihohen Temperaturen vermehren sich Krankheits-
erreger wie Salmonellen besonders schnell. Deshalb
Lebensmittel immer kdhlen.
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Tragen Sie helle, luftige Kleidung aus Baumwolle
oder anderen Naturfasern sowie einen Sonnenhut.
Verwenden Sie Sonnencreme: mit Lichtschutzfaktor
20 fur Erwachsene, 30 fur Kinder, 50+ an Gewassern.

Liften Sie ausgiebig in den Morgen- und Abendstun-
den durch Offnen gegeniberliegender Fenster und
Turen. VerschlieRBen Sie tagsiber die Fenster, liften
sie weiterhin regelmaflig, aber nur stoRweise.

Schlief3en Sie Vorhange und Rollladen.

Schalten Sie Warmequellen, wie zum Beispiel
elektronische Gerate ab.

Holen Sie sich arztlichen Rat bei Medikamenten, die
mit dem Warme- und Flissigkeitshaushalt des Kor-
pers in Verbindung stehen. Dirfen Sie krankheitsbe-
dingt nur wenig Flissigkeit zu sich nehmen, klaren
Sie die optimale Trinkmenge ebenfalls arztlich ab.

Achten Sie auf das Trinkverhalten von dlteren
Verwandten, Freund*innen sowie Nachbar*innen.

Lassen Sie niemals (!) Kinder, altere Menschen oder
Haustiere im Auto zurtick - auch nicht fur sehr kurze
Zeit. Es besteht Lebensgefahr!



Was tun bei Hitzeerkrankungen?

Hitzewellen kdnnen schwerwiegende Gesundheits-
schadigungen nach sich ziehen und im Extremfall
zum Tode fiihren. Nachfolgend eine Ubersicht typi-
scher Hitzeerkrankungen, deren Symptome und Mal3-
nahmen.

HITZEAUSSCHLAG
Tritt haufig bei kleinen Kindern in Folge
ubermaRigen Schwitzens auf.

@ Rote Pickel oder kleine Bldaschen auf der Haut
& im Hals- oder Brustbereich, in der Leistengegend
oderin den Ellenbogenfalten.

Betroffene Stellen trocken und kihl halten,

keine Salben oder Cremes auftragen.

SONNENBRAND
Entsteht durch GbermaRige Bestrahlung mit UV-Licht.

@ Gerotete, unnormal warme und schmerzende
Q

% Haut.

Sonne vermeiden. Betroffene Stellen mit Was-

ser oder Kompressen kihlen. Danach mit einer
Feuchtigkeit spendenden Lotion eincremen.
Keine Wund- oder Heilsalbe oder Butter verwen-
den. Blaschen nicht 6ffnen.

SONNENSTICH
Intensive Sonneneinstrahlung fihrt zu einem Hitze-
stau im Schadelinneren und zur Reizung der Hirnhaut.

Kopf- und Nackenschmerzen, Ubelkeit,
J Schwindel, Erbrechen.

Kdhlen Ort aufsuchen, Kopf hochlagern. Feuchte
Tacher an Armen und Beinen anlegen.

HITZEKRAMPFE

Entstehen durch vermehrtes Schwitzen bei korperlicher
Anstrengung durch Verlust von Salzen, Elektrolyten und
Flissigkeit.

@ Muskelschmerzen oder -krampfe, Schwache,
O

% Kopfschmerzen, Ubelkeit. Ein Hitzekrampf kann

gleichzeitig mit Hitzeerschopfung auftreten.

Aktivitaten einstellen, kihlen Ort aufsuchen,
elektrolythaltige Getranke zu sich nehmen.
Arzt*in aufsuchen, wenn Symptome langer als
eine Stunde anhalten oder sich verschlimmern.

HITZEKOLLAPS
Entsteht durch langes Stehen in der Hitze.

@ Schwacheanfall, kurzfristige Bewusstlosigkeit.
O

Betroffene Person an einen schattigen Ort brin-
@ gen, salzhaltige Flussigkeit geben. In jedem Fall
" Notarzt¥in informieren!



HITZEERSCHOPFUNG

Folge einer Dehydrierung, also Abnahme der Korper-
fldssigkeit durch unzureichende Flissigkeitszufuhr
bei hohen Temperaturen mit Uberwarmung des Kor-
pers (Temperatur zwischen 37 und 40 °C) bis hin zur
Bewusstlosigkeit (siehe Hitzekollaps).

Zunehmende Schwache, blasse Haut, kalter
% SchweiR, Schwindel, Ubelkeit, Fieber, Schiittel-
frost, Verwirrtheit, Muskelkrampfe.

Korper durch Dusche, Bad oder feuchte Tiicher

abkihlen. An einem kuhlen Ort aufhalten,
leichte und bequeme Kleidung tragen, elekt-
rolythaltige Getranke zu sich nehmen. Arzt*in
aufsuchen, wenn Symptome langer als eine
Stunde anhalten oder sich verschlimmern.

HITZSCHLAG

Medizinischer Notfall, der aus einer Hitzeerschopfung
entstehen kann, weil sich Betroffene nicht ausruhen
oder weiterhin der Hitze ausgesetzt sind (klassischer
Hitzschlag). Kann auch als Folge schwerer korperlicher
Belastung auftreten (Anstrengungshitzschlag) und
bleibende Hirn- sowie Organschadigungen nach sich
ziehen, in einem Koma munden oder zum Tod fihren.

@ Extrem hohe Korpertemperatur, trockene, heil3e

Q

% und rote Haut, groBe Unruhe, starke Kopfschmer-
zen, Verwirrtheit, Krampfanfdlle, Bewusstseins-

tribung bis hin zur Bewusstlosigkeit.

Sofort Notarzt*in verstandigen! Betroffene Per-

son an einen kdhlen Ort bringen und mit Getran-
ken versorgen. Bekleidung 6ffnen, Korper mit
feuchten, kalten Tichern abkihlen.




Wie kann man noch vorsorgen?

Um extremer Hitzebelastung und moglichen
Gesundheitsgefahren entgegenzuwirken, gibt
es weitere MaRnahmen, insbesondere was die
Innenrdaume und die Gebdudehille angeht.

INNENRAUME

e Flrausreichen Luftzirkulation sorgen,
z.B. durch einen Ventilator

e Verdunklungsvorhange, Jalousien oder
Plissees nutzen

e Pflanzen sorgen flr besseres Raumklima
o Effiziente elektrische Gerdate einsetzen

e Thermometer zur Erfassung der Raumtemperatur

GEBAUDEHULLE

¢ AuBenliegender Sonnenschutz zur Regulierung
der Innenraumtemperatur

> Am Gebdude: Rollladen, Markisen,
Schirme, Vordacher, Sonnenschutz-
verglasung, Fassadenbegrinung

> Aufdem Gebdude: Photovoltaikanlagen,
Dachbegriinung

> |Im Garten: Baume und Straucher

> Energieeffiziente und dammende
Bausubstanzen

¢ Beider Gebdudeplanung Fenstergroffen und
Fensterausrichtungen beachten

e Passive Gebdudekihlung mit erneuerbaren
Energien oder Warmepumpen



Wer ist besonders gefahrdet?

Wahrend der Hitzewellen in den letzten Jahren star-

ben in Deutschland mehrere tausend Menschen, meist

Altere, an den direkten Folgen der Hitze. Doch auch

andere sind betroffen.

>

>

>

Schwangere
Sauglinge und Kinder
Pflegebedurftige mit Vorerkrankungen

Menschen, die

Medikamente einnehmen,

geringe sozio6konomische Ressourcen haben,
sozial isoliert sind,

regelmafig Alkohol und Drogen konsumieren,
im freien Arbeiten oder intensiv Sport treiben,
Ubergewicht, Untergewicht oder eine Fehl-
ernahrung haben.

Wo kann ich mich informieren?

Der Deutsche Wetterdienst (DWD)
warnt bei starker und extremer
Warmebelastung.

Das Landeszentrum Gesundheit
Nordrhein-Westfalen hat
weitere Infos zum Thema Hitze

und Gesundheit.
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