vy,
N
> U<

) a
s

Gesundheitsschutz

Tipps fur die
Sommerhitze
>

e

STUTTGART | & W



Inhalt

= Kihl bleiben im Kessel

Regelmafig trinken

Die richtigen Getranke wahlen

Auf leichte Speisen achten

Sonnenbrand — nein danke!

Abkiihlung hilft

Haustiere und Hitze

Sport und Bewegung in Mafien

Was tun bei Hitzschlag?

& =




Kiihl bleiben im Kessel

Sobald die Tage wieder warmer werden, halten wir
uns ofter und langer draufsen auf. Sonnenstrahlen stei-
gern unser Wohlbefinden und férdern unsere Gesund-
heit. Wir werden aktiver, versplren mehr Energie.

Wenn die Temperaturen im Stuttgarter Talkessel
jedoch Uber die 30-Grad-Marke klettern, hort fur viele
der Spald auf. Besonders Sauglinge, Kleinkinder und
altere Menschen leiden unter der Hitze. Bei dlteren
Menschen ist der Korper nicht mehr so anpassungs-
fahig und reagiert empfindlicher auf die hohen
Temperaturen. Babys und Kinder kdnnen ihre Korper-
temperatur nicht so regulieren wie Erwachsene und
Uberhitzen deshalb schneller. Laut der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) sind vor allem Personen mit
starkem Ubergewicht, mit chronischen, demenziellen
und fieberhaften Erkrankungen, pflegebedirftige
Menschen sowie Menschen, die Medikamente ein-
nehmen, besonders gefahrdet und schutzbedurftig.

Zu viel Sonne kann die Entwicklung von Hautkrebs
begunstigen und in Kombination mit langanhalten-
der Hitze Mudigkeit, Schwindel, Muskelkrampfe und
Uberhitzung hervorrufen. In Extremfallen droht sogar
ein Hitzschlag mit Kreislaufkollaps. Es gilt das Motto:

,,Die Dosis macht’s!*

Hitzewellen werden durch den fortschreitenden Klima-
wandel immer haufiger auftreten. Damit Sie gut durch
die heifse Jahreszeit kommen, gibt Ihnen das Gesund-
heitsamt der Landeshauptstadt Stuttgart in dieser
Broschure dafur Tipps und Hinweise.

Regelmafdig Trinken

Warten Sie mit dem Trinken nicht, bis Sie durstig sind,
denn das Durstgefuhl ist bereits ein Mangelsignal.

Achten Sie darauf, ausreichend FlUssigkeit zu sich

zu nehmen. Wie viel ist von Mensch zu Mensch
verschieden. lhre Hausarztin oder Ihr Hausarzt (bei
Kindern und Jugendlichen: die Kinderarztin oder der
Kinderarzt) kann Sie dazu beraten. Nehmen Sie stets
genligend Getranke mit, wenn Sie unterwegs sind.

In Kitas und Schulen sollten immer frische Getranke
bereitstehen.

Ein Trinkplan oder -protokoll oder eine Trink-App
vereinfacht die Kontrolle Ihrer taglichen Trinkmenge.
Besonders fur altere Menschen, die oft weniger
Durst empfinden als Jingere, ist dies hilfreich.

Hitze kann auch die Wirkung von Medikamenten
beeinflussen. Sprechen Sie auch hier mit lhrer Haus-
arztin oder lhrem Hausarzt (bei Kindern und Jugend-
lichen: mit der Kinderarztin oder dem Kinderarzt).

Folgende kostenlose Apps lassen sich empfehlen:

'”‘Eﬁe DWD-App fur aktuelle Hitzewarnungen in
A% stuttgart

Notfall-Informations- und Nachrichten-App
(((.))) (NINA)
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Die richtigen Getranke wahlen

Frisch, Uberall verfligbar, kostenglnstig
und das bestkontrollierte Lebensmittel N @
in Deutschland: Leitungswasser.

Trinken Sie Fruchtsaft nie pur, sondern immer hoch-
verdunnt. Mischen Sie einen Teil Saft mit mindestens
drei Teilen Wasser. Auch bereits gemischte Schorlen
sollten Sie am besten weiter verdiinnen. Versuchen
Sie, zuckerhaltige, koffeinhaltige und alkoholische
Getranke zu reduzieren. Lauwarm ist gestinder als
eiskalt: So kann der Korper den Flussigkeitsverlust
schneller ausgleichen.

Schwitzen ist eine naturliche Reaktion des
Korpers, mit der er sich vor Uberhitzung
schitzt. Die ausgeschwitzte FlUssigkeits-

menge sollte stets ersetzt werden.

Einige Kinder trinken zu wenig. Das kann daran liegen,
dass das Durstempfinden noch nicht so stark ausge-
pragt ist oder sie nicht daran denken. Fragen Sie lhre
Kinderarztin oder lhren Kinderarzt, wie viel Ihr Kind
trinken sollte. Sauglinge, die ausschliefslich gestillt
werden, sollen haufig und auch kurz (nach Bedarf) an
beiden Bristen gestillt werden. Sie erhalten dadurch
ausreichend FlUssigkeit und Nahrstoffe. Die Mutter
trinkt immer wenn sie Durst hat sowie bei jedem
Stillen ein Glas Wasser.




Hitzeperioden sind flr dltere Menschen eine gesund-
heitliche Herausforderung, da der Kérper nicht mehr
so anpassungsfahig ist wie in jingeren Jahren. Im Alter
lasst 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 grofser Hitze
besonders geeignet sind und welche nicht.

Kaffee, Griin- und
Schwarztee, Fruchtsaft-
schorlen hochverdiinnt

(Verhaltnis Saft:

Wasser 1:3)
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Auf leichte Speisen achten

Leichte Speisen und kleine Portionen erhdhen Ihr
Wohlbefinden.

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

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

Gut geeignet an Hitzetagen:

Salate, Nudeln, Gerichte mit Salz-

und Pellkartoffeln, Reis, wasserreiches
. Gemuse und Obst (z.B. Melonen,

Gurken und Tomaten), magere Milch-

produkte, Fisch und mageres Fleisch,

kalte Gemusesuppe (z.B. Gazpacho)

Nicht geeignet an Hitzetagen:

Q fettreiche und schwerverdauliche
Speisen, dicke Saucen, Fertigprodukte,
einseitige Lebensmittelauswahl

Schwitzt der Korper, verliert er neben Wasser auch
Mineralstoffe. Uber eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Ernahrung kénnen Sie diese dem Koérper
wieder zufuhren.
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Sonnenbrand — nein danke!

Vermeiden Sie einen Aufenthalt in der prallen Mit-
tagssonne. Tragen Sie reichlich Sonnenschutzmittel
auf und vergessen Sie dabei nicht, Gesicht, Lippen,
Ohren, nackte Kopfhaut und FulSriicken einzucre-
men. Cremen Sie regelmaf3ig nach. Eine Kopfbede-
ckung und eine Sonnenbrille schitzen zusatzlich.

Tragen Sie leichte, nicht einengende und helle
Kleidung aus Naturtextilien wie Baumwolle oder
Leinen, damit die Haut gut bellftet werden kann.
Langarmelige Kleidung ist eine wichtige Barriere
gegen UV-Strahlung und schitzt vor Sonnenbrand.

Kleinkinder sind besonders empfindlich und brauchen

guten Sonnenschutz. 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 frihzeitigen Hautalte-
rung vorgebeugt. Sauglinge sollten direkter Sonne
gar nicht ausgesetzt werden. Spannen Sie einen
Sonnenschutz Uber den Kinderwagen, zwischen
Verdeck und Schiebegriff. Eine Stoffwindel oder
Ahnliches Gber dem Verdeck dagegen erzeugt einen
Hitzestau am Oberkorper und Kopf des Kindes und
sollte nicht in dieser Form eingesetzt werden.

Achten Sie bei der Sonnenbrille auf den angegebe-
nen UV-Schutz (Filter). Dunkel getdnte Glaser haben
nicht automatisch einen hoheren UV-Schutz.

Hauttypen

und empfohlener
Lichtschutzfaktor

Kind | Typ 1 bis 4

sehr hell, blass

grau, braun

blau, griin

meist blau

alle Augenfarben

Augenfarbe
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maximal 10 Min. 5 bis 10 Min. 10 bis 20 Min. 15 bis 25 Min. 20 bis 30 Min.

Eigenschutz

30 bis 50 + g 20 bis 50 + g

30 bis 50 + a

Lichtschutzfaktor
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Abkiihlung hilft

Zu Hause verschaffen kalte Fufsbader, nasse Hand-
tucher oder eine entsprechende Korperlotion Kih-
lung. Achten Sie auf luftige und bequeme Kleidung.

Eine kalte Dusche kuhlt nicht ab. Durch das kalte
Wasser ziehen sich die Blutgefalse der Haut zusam-
men, und Korperwarme kann schlechter abgegeben
werden. Eine lauwarme Dusche hingegen bewirkt eine
Gefallerweiterung. So fuhlt man sich letztlich frischer.

Um Kinder abzukthlen, hilft ein kurzes Bad. Das
Wasser sollte ein bis zwei Grad niedriger als die
Korpertemperatur sein. Bei grof3er Hitze hilft es,
Fenster und Laden tagstber geschlossen zu halten
und frihmorgens, abends und nachts zu lUften.
Flllen Sie eine Spruhflasche mit Wasser, um die
Haut und den Kreislauf abzukuhlen.

Zum Schlafen genligt eine dinne Decke oder ein
Laken. Fir Sauglinge wird ein leichter Sommerschlaf-
sack empfohlen.

Wer unterwegs ist, kann z.B. an einem Brunnen die
Unterarme unter einen kalten Wasserstrahl halten.
Besonders effektiv ist hierbei die Abkihlung an den
Innenseiten der Gelenke. Vermeiden Sie einen Aufent-
halt in der prallen Mittagssonne.

Haustiere und Hitze

Hohe Temperaturen machen nicht nur uns Menschen
zu schaffen, sondern auch unseren Haustieren. Sorgen
Sie deshalb mit folgenden Tipps fur Abkihlung:

« FUr Hunde: Spaziergange in die kihleren Morgen-
und Abendstunden verlegen. Dabei heifse Asphalt-
boéden meiden und Wald- und Wiesenwege bevor-
zugen.

« Jederzeit Zugang zu frischem Wasser erméglichen.

- Im Haus oder im Garten fur einen kihlen (schatti-
gen) Rlckzugsort sorgen (Baume, Kihlmatten etc.).

Auf Verhaltensanderungen achten und das Tier
nicht mit korperlicher Aktivitat Gberlasten.

- Tiere niemals alleine im Auto lassen! Selbst im
Schatten steigen die Temperaturen im Auto in
kirzester Zeit an und kénnen zu Uberhitzung
mit schwerwiegenden Folgen fuhren.

Weitere Infos unter:
www.tierschutzbund.de




Sport und Bewegung in Maf3en

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

Vermeiden Sie korperliche Aktivitaten bzw. \\\Al//
Sport in den heiResten Mittagsstunden B/ |
el | .
- QN

(11 bis 15 Uhr).
0D

Bevorzugen Sie schattige Orte wie z.B. Walder.

Verwenden Sie einen wasserfesten
Sonnenschutz, denn der Schweifs
spult den schitzenden Film von

der Haut. Vergessen Sie nicht
nachzucremen.

Atmungsaktive Sportbekleidung hilft, den Schweil3
von der Haut Uber die Kleidung besser nach aufsen zu
transportieren.

Tragen Sie eine Kopf-
bedeckung und eine
Sonnenbrille.

Vor, wahrend und nach dem Sport ist es
wichtig, ausreichend zu trinken.

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

Um den Kreislauf auch nach dem Sport nicht zu be-
lasten, sollten Sie immer lauwarm duschen.
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Was tun bei Hitzschlag?

Ein Hitzschlag entsteht, wenn der Kérper wegen der
hohen AufSentemperaturen mehr Warme aufnimmt
als er wieder an die Umgebung abgeben kann. So
gerat die Korpertemperatur aufSer Kontrolle und steigt
rasch an.

Symptome flr einen Hitzschlag sind

- ungewohnliche Unruhe

+ heifse, rote und trockene Haut

+ Kopfschmerzen

+ Schwindelgeflhl

« starkes Durstgefuhl

+ Krampfanfalle

- Erbrechen

- Eintribung des Bewusstseins bis zur
Bewusstlosigkeit

Ein Hitzschlag ist lebensgefahrlich!

Verstandigen Sie sofort einen Arzt! Bringen Sie die
betroffene Person bis zum Eintreffen des Arztes an
einen kuhlen Ort. Wenn noch keine Bewusstseinsein-
tribung vorliegt, geben Sie ihr zu trinken. Lockern
Sie enge Bekleidung, machen Sie kihle und feuchte
Umschlage, sorgen Sie fur Luftzug!

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

Medizinische Hilfe konnen Sie Uber
den Notruf 112 anfordern.

Uberhitzungsgefahr

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



Kontakt:

Landeshauptstadt Stuttgart

Gesundheitsamt

Abteilung Gesundheitsforderung und Planung
SchloRstralde 91

70176 Stuttgart

E-Mail: gesundheitsfoerderung@stuttgart.de
www.stuttgart.de/hitze
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