STADT! il MONSTER

Gesundheits- und
Veterindramt

Was tun bei der Sommerhitze?
Allgemeine Hinweise fur die Bevdlkerung

Welche Gesundheitsrisiken entstehen bei groBer Hitze?

GroBe Hitze belastet den Kérper. Flissigkeitsmangel, eine Verschlimmerung bestehender
Krankheiten, Hitzekrampfe und ein Hitzschlag kénnen die Folge sein. Diese Warnzeichen
des Korpers missen Sie ernst nehmen: Kreislaufbeschwerden, Muskelkrampfe,
Bauchkrampfe, Erschépfungs- oder Schwachegeflhl, ein ungewohntes Unruhegefihl.

Ein erhohtes Risiko besteht flir:

« Sauglinge und kleine Kinder
« Personen mit einer schweren psychischen Krankheit (z.B. Demenz) O chronisch
kranke Personen (z.B. Nierenschwache, Bluthochdruck, Diabetes) O

pflegebedirftige Menschen.

« Menschen, die Medikamente einnehmen, die Einfluss auf den Flissigkeitshaushalt
haben

Ein Hitzschlag entsteht, wenn der Organismus wegen der hohen AuBentemperaturen
mehr Warme aufnimmt als er wieder an die Umgebung abgeben kann. So gerat die
Kdérpertemperatur auBer Kontrolle und steigt rasch an. Zeichen eines Hitzschlags sind:
ungewdhnliche Unruhe, eine heil3e, rote, trockene Haut, Kopfschmerzen,
Schwindelgeflihl, Schlafrigkeit, starkes Durstgefiihl, Verwirrtheit, Krampfanfalle, eine
Eintribung des Bewusstseins bis zur Bewusstlosigkeit.

Davon zu unterscheiden ist der so genannte ,Sonnenstich™:

Ein Sonnenstich entsteht durch langere und direkte Sonneneinstrahlung auf den
ungeschltzten Kopf. Besonders gefahrdet sind Kleinkinder. Die starke
Sonneneinstrahlung fliihrt — auch ohne groBe Hitze - zu einer Reizung der Hirnhaute.
Daher entstehen beim Sonnenstich ahnliche Symptome wie bei der Hirnhautentziindung.
Schitzen kann hier eine Kopfbedeckung!

Ein Hitzschlag oder ein Sonnenstich kann lebensgefahrlich sein!

Verstandigen Sie sofort einen Arzt! Bringen Sie die betroffene Person bis zum Eintreffen
des Arztes an einen kihlen Ort. Wenn noch keine Bewusstseinseintriibung vorliegt,
geben Sie ihr zu trinken. Lockern Sie enge Bekleidung, machen Sie kihle und feuchte
Umschlage, sorgen Sie flir Luftzug!
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Was konnen Sie selbst bei einer Hitzewelle tun?

« Passen Sie den Tagesablauf der Hitze an: Vermeiden Sie nach Méglichkeit die
Mittagshitze und beschranken Sie Tatigkeiten im Freien auf die Morgen- und
Abendstunden.

+ Vermeiden Sie kdrperliche Belastungen, auch Sport. Wenn Sie korperlich arbeiten
mussen, trinken Sie ausreichende Mengen eines lauwarmen, alkoholfreien
Getranks.

« Bleiben Sie drauBen nach Méglichkeit im Schatten.
+ Tragen Sie einen Sonnenhut und eine Sonnenbrille.
« Benutzen Sie ein Sonnenschutzmittel mit Lichtschutzfaktor 15 oder hdher.

« Lassen Sie niemals Kinder oder gesundheitlich geschwachte Personen in einem
geparkten Fahrzeug zurlick, auch nicht fir kurze Zeit!

« Trinken Sie reichlich alkoholfreie Getranke - auch ohne Durst: z. B. Wasser,
Obstsaftschorlen, Friichtetee — mindestens 2 Liter/Tag. Falls Sie krankheitsbedingt
nur wenig Fliissigkeit zu sich nehmen diirfen, kontaktieren Sie Ihre Arztin oder
Ihren Arzt.

« Meiden Sie Getranke mit Alkohol, Koffein oder viel Zucker, sie kdnnen den Koérper
austrocknen.

« Meiden Sie sehr kalte Getranke - sie kbnnen zu Magenbeschwerden flihren. Essen
Sie moglichst verteilt auf den Tag mehrere kleine, leichte Mahlzeiten. Bleiben Sie
in einem moglichst kihlen Raum.

« Luften Sie nachts und morgens. Dunkeln Sie die Rdume tagsiuber mit Rollladen und
Vorhangen ab.

« Kiulhlen Sie Ihre Lebensmittel und legen maoglichst keine Vorrate von verderblichen
Lebensmitteln an, da die Gefahr von lebensmittelbedingten Infektionen mit der
Temperatur steigt.

« Verschaffen Sie sich Abkihlung durch eine lauwarme Dusche oder Bad.

« Der Einsatz von Ventilatoren oder Fachern kann die Verdunstung auf der Haut
fordern und daher kihlend wirken.

+ Tragen Sie leichte, nicht einengende Bekleidung in hellen Farben (Baumwolle).

Sollten Sie Fragen oder Hinweise haben, nehmen Sie gerne mit uns Kontakt auf:
Tel. 02 51/4 92-53 33 gesundheitsamt@stadt-
muenster.de
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