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Sonnenbrand — nein danke!

o~
-
=

4,
N

\\a“ (
l,"\\

Abkiihlung hilft

My
s
==
l,"\\\ 7

—
[

Sport und Bewegung in MaBen

—
)

—

Was tun bei Hitzschlag?

~
=\
)

\\:oill
l,"\\\



Cool bleiben

Sobald die Tage wieder warmer werden, halten wir uns
wieder 6fters und langer drauBen auf. Sonnenstrahlen stei-
gern unser Wohlbefinden und férdern unsere Gesundheit.
Wir werden aktiver, verspiiren mehr Energie.

Wenn die Temperaturen jedoch iber die 30-Grad-Marke
klettern, hort fur viele der SpaB auf. Besonders Sauglinge,
Kleinkinder und é&ltere Menschen leiden unter der Hitze.
Bei alteren Menschen ist der Kérper nicht mehr so an-
passungsfahig und reagiert empfindlicher auf die hohen
Temperaturen. Babys und Kinder konnen ihre Kérpertem-
peratur nicht so regulieren wie Erwachsene und Uberhitzen
deshalb schneller. Laut der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) sind vor allem Personen mit starkem Ubergewicht,
mit chronischen, demenziellen und fieberhaften Erkran-
kungen, pflegebediirftige Menschen sowie Menschen,
die Medikamente einnehmen, besonders gefahrdet und
schutzbediirftig.

Zu viel Sonne kann die Entwicklung von Hautkrebs be-
gunstigen und in Kombination mit langanhaltender Hitze
Miidigkeit, Schwindel, Muskelkrdmpfe und Uberhitzung
hervorrufen. In Extremfallen droht sogar ein Hitzschlag mit
Kreislaufkollaps. Es gilt das Motto:

,Die Dosis macht's!”
Damit Sie gut durch die heie Jahreszeit kommen, gibt

lhnen das Gesundheitsamt des Landkreises Markisch-
Oderland in dieser Broschiire daftr Tipps und Hinweise.



RegelmaBig Trinken

RegelmaBig trinken! Warten Sie nicht, bis Sie durstig sind,
denn das Durstgefiihl ist bereits ein Mangelsignal.

Achten Sie darauf, ausreichend Fliissigkeit zu sich zu
nehmen. Wie viel ist von Mensch zu Mensch verschieden.
Ihr Hausarzt oder Ihre Hausarztin (bei Kindern und Ju-
gendlichen: die Kinder- und Jugendarztin oder der Kinder-
und Jugendarzt) kann Sie dazu beraten. Nehmen Sie
stets gentigend Getranke mit, wenn Sie unterwegs sind.

In Kitas und Schulen sollten immer frische Getranke
bereitstehen.

Ein Trinkplan oder -protokoll oder eine Trink-App verein-
fachen die Kontrolle ihrer taglichen Trinkmenge. Besonders
flir altere Menschen, die oft weniger Durst empfinden als
Jiingere, ist dies hilfreich.

Hitze kann auch die Wirkung von Medikamenten beein-
flussen. Sprechen Sie auch hier mit [hrem Hausarzt oder
Ihrer Hausarztin (bei Kindern und Jugendlichen: mit dem
Kinder- und Jugendarzt).

Folgende kostenlose Apps werden empfohlen:

DWDé DWD-App
@ & fir aktuelle Hitzewarnungen

Biirger Info- und Warn-App

o—
‘ (BIWAPP)




Tageszeit

Trinkplan

Getrank

zum Friihstiick

zwei Tassen Tee oder Kaffee

im Laufe des
Vormittags

zwei Glaser Wasser | Gemiisesaft oder
Fruchtsaft-Schorle

zum Mittagessen

ein Glas Wasser

am Nachmittag

eine groBe Tasse Krauter- und Friichtetee

zum Abendessen

eine Tasse Krauter- oder Friichtetee und
ein Glas Wasser




Die richtigen Getranke wahlen

Frisch, tberall verflighar, kostengiinstig und das bestkontrol-
lierte Lebensmittel in Deutschland: Trinken Sie Leitungswasser.

Fruchtsaft nie pur trinken, sondern immer hochverdiinnt. Misch-
en Sie einen Teil Saft mit mindestens drei Teilen Wasser. Auch
bereits gemischte Schorlen sollten sie am besten weiter verdiin-
nen. Versuchen Sie, zuckerhaltige, koffeinhaltige und alkoholi-
sche Getranke zu reduzieren. Lauwarm ist gestinder als eiskalt:
So kann der Kérper den Flissigkeitsverlust schneller ausgleichen.

Schwitzen ist eine nattirliche Reaktion des Korpers, mit der er
sich vor Uberhitzung schiitzt. Die ausgeschwitzte Fllissigkeits-
menge sollte stets ersetzt werden.

Einige Kinder trinken zu wenig. Das kann daran liegen, dass
das Durstempfinden noch nicht so stark ausgepragt ist oder
sie nicht daran denken zu trinken. Fragen Sie lhre Kinder- und
Jugendarztin oder lhren Kinder- und Jugendarzt, wie viel Ihr
Kind trinken sollte.

Hitzeperioden sind fiir dltere Menschen eine gesundheitliche
Herausforderung, da der Kérper nicht mehr so anpassungsfahig
ist wie in jlngeren Jahren. Im Alter ldsst das Durstempfinden
meist nach. Die Wirkung von Medikamenten kann durch eine
nicht ausreichende Flussigkeitszufuhr beeinflusst werden.
Fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker, wie viel sie trinken sollen.



Die Ampel zeigt, welche Getranke bei groBer Hitze
besonders geeignet sind und welche nicht.
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Auf leichte Speisen achten

Leichte Speisen und kleine Portionen erhohen [hr Wohl-
befinden.

Ernahren Sie sich abwechslungsreich und nehmen Sie
zweimal am Tag Obst und dreimal am Tag Gemiise zu
sich. Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzen-
stoffe helfen dem Korper, die Zellen zu schiitzen und sich
zu regenerieren. Obst und Gemiise spenden reichlich
Vitamine und Mineralstoffe und enthalten viel Wasser.

Leicht verderbliche Lebensmittel sind unbedingt zu
kiihlen. Der Inhalt angebrochener Packungen sollte daher
zligig aufgebraucht werden.
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Leicht essen

Gut geeignet an Hitzetagen:
Salate, Nudeln, Gerichte mit Salz- und
Pellkartoffeln, Reis, wasserreiches Gemise und
Obst (z. B. Melonen, Gurken und Tomaten)

Magere Milchprodukte, Fisch und mageres
Fleisch kalte Gemiisesuppe (z. B. Gazpacho)

~  Nicht geeignet an Hitzetagen:
fettreiche und schwerverdauliche Speisen,
.Schwere” Saucen, Fertigprodukte, einseitige
Lebensmittelauswahl

Schwitzt der Korper, verliert er neben Wasser auch
Mineralstoffe. Uber eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Ernahrung konnen Sie diese dem Korper
wieder zufiihren.



Sonnenbrand — nein danke!

Tragen Sie reichlich Sonnenschutzmittel auf und vergessen
Sie dabei nicht Gesicht, Lippen, Ohren, nackte Kopfhaut und
FuBriicken einzucremen. Cremen Sie regelmaBig nach.Eine
Kopfbedeckung und eine Sonnenbrille schiitzen zuséatzlich.

Tragen Sie leichte, nicht einengende und helle Kleidung aus
Naturtextilien wie Baumwolle oder Leinen, damit die

Haut gut beliiftet werden kann. Langarmelige Kleidung ist
eine wichtige Barriere flir UV-Strahlung und schiitzt vor
Sonnenbrand.

Baby- und Kinderhaut sollte sowohl in der Sonne als auch
im Schatten mit einem Lichtschutzfaktor von 30 oder 50
und einem UVA- und UVB-Schutz geschitzt werden. Auf
diese Weise wird nicht nur einem Sonnenbrand, sondern
auch einer Sonnenallergie und der friihzeitigen Hautalte-
rung vorgebeugt.

Sauglinge sollten direkter Sonne gar nicht ausgesetzt wer-
den. Kleinkinder sind besonders empfindlich und brauchen
guten Sonnenschutz.

Vermeiden Sie einen Aufenthalt in der prallen Mittagssonne.
Achten Sie bei der Sonnenbrille auf den angegebenen UV-

Schutz (Filter). Dunkel getdnte Glaser haben nicht automa-
tisch einen hoheren UV-Schutz.




Verschiedene
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Hauttypen D .
und - . -
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Kind | Typ 1 bis 4 | Kind Typ 1 Typ 2 Typ 3 Typ 4
Hautfarbe sehr hell sehr hell, blass hell hellbraun braun
Augenfarbe alle Augenfarben meist blau blau, griin grau, braun dunkel
Haarfarbe alle Haarfarben rétlich blond dunkelblond dunkel
Sonnenbrand sehr schnell sofort schnell selten kaum
Eigenschutz maximal 10 Min. 5 bis 10 Min. 10 bis 20 Min. 15 bis 25 Min. 20 bis 30 Min.
Lichtschutzfaktor | 30 bis 50 + 30 bis 50 + 20 bis 50 + 15 bis 30 10 bis 15




Abkuhlung hilft

Nasse Handtiicher verschaffen Abkiihlung zu Hause,
ebenso kalte FuBbader oder eine kiihlende Kérperlotion.

Achten Sie auf luftige und bequeme Kleidung.
Zum Schlafen geniigt eine diinne Decke oder ein Laken.
Fir Sauglinge wird ein leichter Sommerschlafsack empfohlen.

Um Kinder abzukiihlen, hilft ein kurzes Bad. Das Wasser
sollte ein bis zwei Grad niedriger als die Kérpertemperatur
sein.

Bei groBer Hitze hilft, Fenster und Laden tagsiiber geschlos-
sen zu halten und friihmorgens, abends und nachts zu liiften.

Fillen Sie eine Spriihflasche mit Wasser, um die Haut und
den Kreislauf abzukiihlen.

Wer unterwegs ist, kann z.B. an einem Brunnen die Unter-
arme unter einen kalten Wasserstrahl halten. Besonders
effektiv ist hierbei die Abkiihlung an den Innenseiten der
Gelenke.

Vermeiden Sie einen Aufenthalt in der prallen Mittagssonne.

Eine kalte Dusche kiihlt nicht ab. Durch das kalte Wasser
ziehen sich die BlutgefaBe der Haut zusammen, und Kérper-
warme kann schlechter abgegeben werden. Eine lauwarme
Dusche hingegen bewirkt eine GefaBerweiterung. So fiihlt
man sich letztlich frischer.
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Sport und Bewegung in MaBen

UbermaBige kérperliche Anstrengung sollte bei Hitze
grundsatzlich vermieden werden, denn sie kann das
Herz-Kreislauf-System stark belasten.

Vermeiden Sie korperliche Aktivitaten bzw. Sport in den
heiBesten Mittagsstunden (11 bis 15 Uhr).

Bevorzugen Sie schattige Orte wie z. B. Walder.
Verwenden Sie einen wasserfesten Sonnenschutz, denn
der SchweiB spiilt den schiitzenden Film von der Haut.
Vergessen Sie nicht nachzucremen.

Tragen Sie eine Kopfbedeckung und eine Sonnenbrille.

Atmungsaktive Sportbekleidung hilft, den Schweil3 von der
Haut (iber die Kleidung besser nach auBen zu transportieren.

Vor, wahrend und nach dem Sport ist es wichtig, aus-
reichend zu trinken.

Fahren Sie nach dem Training die Belastung langsam herunter
(,cool down"), um Kreislaufproblemen vorzubeugen.

Um den Kreislauf auch nach dem Sport nicht zu belasten,
sollten Sie immer lauwarm duschen.



Was tun bei Hitzschlag?

Ein Hitzschlag entsteht, wenn der Kérper wegen der hohen
AuBentemperaturen mehr Warme aufnimmt als er wieder an
die Umgebung abgeben kann. So gerat die Korpertempera-
tur auBer Kontrolle und steigt rasch an. Symptome fiir einen
Hltzschlag sind

ungewohnliche Unruhe

eine heiBe, rote und trockene Haut

Kopfschmerzen

Schwindelgefhl

starkes Durstgefunhl

Krampfanfalle

Erbrechen

Eintrlibung des Bewusstseins bis zur Bewusstlosigkeit

Ein Hitzschlag ist lebensgefahrlich!

Verstandigen Sie sofort einen Arzt! Bringen Sie die betrof-
fene Person bis zum Eintreffen des Arztes an einen kiihlen
Ort. Wenn noch keine Bewusstseinseintriibung vorliegt, ge-
ben Sie ihr zu trinken. Lockern Sie enge Bekleidung, machen
Sie kiihle und feuchte Umschlage, sorgen Sie fir Luftzug!

Sie bemerken eine hilfsbedirftige Person? Gehen Sie nicht
achtlos vorbei. Es gilt: anschauen, ansprechen, anfassen!

Medizinische Hilfe konnen Sie tUber
den Notruf 112 anfordern.

Uberhitzungsgefahr: Lassen Sie Ihr Kind nie alleine im
Auto; schon eine kurze Zeit kann lebensgefahrlich sein!
Uberpriifen Sie auch, ob Kindersitz und Gurte nicht zu hei
sind, denn hier kann sich ihr Kind verbrennen, insbesondere
bei leichter Sommerkleidung oder bei nackter Haut.
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Kontakt:

Landkreis Markisch-Oderland, Gesundheitsamt
Puschkinplatz 12, 15306 Seelow

Telefon +49 3346 850-6701
gesundheitsamt@landkreismol.de
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