’. Schleswig-Holstein
Ministerium fur Justiz
gﬁ und Gesundheit

Sommerhitze, Hundstage, Affenhitze

Hitzewarnung...

So bleiben Sie cool, fit und gesund

Hitze — ein Gesundheitsrisiko

Schones Wetter und Wéarme werden gerade in
Schleswig-Holstein von vielen Menschen herbeige-
sehnt. Baden in Nord- und Ostsee, Strandausfliige
und das Verweilen in Stral3encafés oder Biergarten —
fur viele Menschen ist der Sommer die schonste Zeit
des Jahres.

Eine Uber mehrere Tage bis Wochen anhaltende Peri-
ode extremer Hitze kann allerdings auch zur Belas-
tung werden. Fir einige Personengruppen bedeuten
Zeiten grof3er Hitze ein Gesundheitsrisiko, das nicht
unterschéatzt werden darf.

Besonderen Schutz vor zu groR3er Hitze und zu viel
Sonneneinstrahlung brauchen:

altere und pflegebedirftige Menschen
behinderte und chronisch kranke Menschen
Menschen mit psychischen Erkrankungen
Sauglinge und Kleinkinder.

Wie Sie hitzebedingte Gesundheitsstérungen erken-
nen, wie Sie sich und Ihre Angehérigen vor zu groRRer
Hitze schitzen und wie Sie sich auch an heil3en Ta-
gen wohl fiihlen, haben wir fir Sie in diesem Informa-
tionsblatt zusammengestellt.



Hitzeerkrankungen — die Symptome

Hautprobleme, Hitzemiidigkeit, Hitzekrampfe, Hitze-
ohnmacht, Hitzeerschopfung, Hitzschlag und Sonnen-
stich sind die Folgen zu grof3er Hitze oder zu starker
Sonneneinstrahlung. Flussigkeitsmangel und die Ver-
schlimmerung bestehender Krankheiten kénnen eben-
falls hitzebedingt auftreten.

Eine Hitzeohnmacht ist gekennzeichnet durch
das Absacken des Blutdrucks und das Versa-
gen der Sauerstoffzufuhr zum Gehirn. Im Lie-
gen tritt schnelle Erholung ein.

Die Hitzeerschdpfung mit Exsikkose (Flussig-
keitsmangel) ist eine Folge zu starken Schweil3-
verlustes bei zu geringer Flussigkeitszufuhr,
zum Beispiel nach Sport. Sie entwickelt sich bei
alteren Pflegebediirftigen Uber mehrere Tage.

Die Symptome eines lebensbedrohlichen Hitz-
schlages sind: Ungewdhnliche Unruhe, eine
heil3e, rote, trockene Haut, Kopfschmerzen,
Schwindelgefiihl, Schlafrigkeit, starkes Durstge-
fuhl, Krampfanfalle. Steigt die Kdérpertemperatur
Uber 41 °C, kénnen Verwirrtheit und Bewusst-
seinstribung hinzukommen.

Ein Sonnenstich ist die Folge zu starker Son-

neneinstrahlung auf den unbedeckten Kopf und
Nacken. Es kommt zu heftigen Kopfschmerzen,
Ubelkeit, Schwindel, Ohrensausen bis hin zum

Kollaps.

Hitze — so essen und trinken Sie sich fit

Beim Schwitzen verlieren Sie viel Flussigkeit, aber
auch Mineralstoffe und Spurenelemente. Die missen
ersetzt werden, damit lhr Stoffwechsel reibungslos
funktionieren kann.

e Trinken sie reichlich! Zwei bis drei Liter am Tag
sind zu empfehlen. Wenn Sie korperlich arbei-
ten missen, trinken Sie pro Stunde zwei bis
vier Glaser. Besonders gute Durstldscher an
heiRen Tagen sind: Wasser und Mineralwasser,
Saftschorlen, Krauter- und Fruchtetees. Die Ge-
tranke werden am besten bei Zimmertempera-
tur genossen, da sehr kalte Getréanke die War-
mebildung im Kdrperinneren noch anregen.

e Gestalten Sie lhren Speiseplan leicht. Mit fri-
schen Salaten, leichten Gemusegerichten oder
kalten Gemusesuppen und fruchtigen Zwi-
schenmabhlzeiten ergénzen Sie nicht nur Flis-
sigkeit, sondern auch verlorengegangene Vita-
mine, Mineralstoffe und Spurenelemente.

e Um lhren Salzhaushalt auszugleichen, greifen
Sie statt zu SuRigkeiten lieber zu salzigen
Knabbereien, Rohkost mit Dip oder Krauter-
quark.

e Mehrere kleine leichte Mahlzeiten belasten den
Stoffwechsel weniger und halten Sie fit und leis-
tungsfahig.

e Verstandigen Sie sofort einen Arzt, wenn
sich jemand zu lange in der Sonne oder
Hitze aufgehalten hat und Auffalligkeiten
zeigt!

e Die betroffene Person sollte in einen kiih-
len Raum oder in den Schatten gebracht
und, sofern keine Bewusstlosigkeit vor-
liegt, mit Flissigkeit versorgt werden.

e Enge Bekleidung sollte gelockert, kiihle
Umschlage gemacht und fur Luftzug ge-
sorgt werden.




Hitze — so bleiben Sie cool

Einige Verhaltensregeln kdnnen helfen, gesundheitli-

che Beeintrachtigungen durch die Hitze zu vermeiden:

Hitze — das tut Ihrem Korper dann gut

Gonnen Sie sich in Zeiten gro3er Hitze etwas
mehr Ruhe als sonst und lhrem Kérper etwas

Passen Sie lhren Tagesablauf der Hitze an:
Verlegen Sie lhre aktiven Tatigkeiten in die fri-
hen Morgen- oder Abendstunden. Nutzen Sie
die Zeit der Mittagshitze fiir eine Siesta im Kih-
len. Vermeiden Sie korperliche Belastungen —
auch sportliche Aktivitaten.

Sorgen Sie fur ein kiihles Raumklima: Liften
Sie morgens und spéat abends bzw. nachts.
Vermindern Sie die Sonneneinstrahlung durch
heruntergelassene Jalousien, Rollladen oder
zugezogene Vorhange. Ventilatoren mit Vor-
sicht einsetzen — Erkaltungsgefahr durch Zug-
luft! Beachten Sie die Warmeabstrahlung von
Elektrogeraten (PC, Monitor, Gluhbirnen).

Beim Aufenthalt im Freien sollten Sie sich mdg-
lichst im Schatten aufhalten und vor der Sonne
schutzen. Tragen Sie leichte, nicht einengende
Kleidung aus Naturfaser, einen Sonnenhut und
eine Sonnenbrille. Benutzen Sie ein Sonnen-
schutzmittel mit einem lhrem Hauttyp entspre-
chenden Lichtschutzfaktor.

Lassen Sie niemals Kinder oder gesundheitlich
geschwéachte Personen in einem geschlosse-
nen, geparkten Fahrzeug zurtick. Das Gleiche
gilt selbstversténdliche auch fur Haustiere.

extra Pflege.

e Lassen Sie sich haufiger kiithles Wasser tiber
die Handgelenke laufen — das erfrischt den
ganzen Korper.

e Legen Sie eine kithle Kompresse auf Stirn und
Nacken, eine gekihlte Gelmaske auf die Au-
genpartie oder verwenden Sie ein Thermalwas-
serspray flr Gesicht, Arme und Dekolleté.

e Duschen Sie lauwarm oder nehmen Sie ein lau-
warmes Fuf3bad.

e Reiben Sie die FiiRe mit gekuhltem FulZbalsam
ein. Betupfen Sie die Schlafen, Hals und die
Stelle hinter den Ohren mit kaltem Wasser oder
einem Eisstift.

Hitzewarnsystem — lassen Sie sich infor-
mieren

Der Deutsche Wetterdienst gibt bei hoher Warmbelas-
tung eine Hitzewarnmeldung heraus. Sie kénnen sich
bei entsprechender Wetterlage die Warnmeldung fur
lhre Region direkt zuschicken lassen, nachdem Sie
sich unter der Internetadresse www.dwd.de tber
~Amtliche Warnungen® und weiter Gber ,Newsletter*
angemeldet haben.
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