i mONSTER

Gesundheits- und Veterindramt

Der Hitzeknigge

Umwelt
Bundesamt

Wer ist besonders
betroffen?

» Generation des Alters 65+

» Sduglinge und Kleinkinder

» Schwangere

» Menschen mit Untererndhrung oder Ubergewicht

» Personen, die korperlich schwer und im Freien arbeiten

» Personen, die intensiv Sport treiben

» Obdachlose

» Menschen mit akuten Erkrankungen
(z. B. Durchfall, Fieber)

» Menschen mit chronischen Erkrankungen
(z. B. Demengz, Bluthochdruck, Diabetes)

» Menschen, die regelmaRig Alkohol und Drogen
konsumieren

» Menschen, die Medikamente einnehmen, die
Einfluss auf den Flissigkeitshaushalt oder das
Durstempfinden haben

Hier lauern Gefahren!

» Temperatur — Sehr hohe Temperaturen am Tag
(>30°C) und in der Nacht (>20°C) sowie schnelle
Temperaturwechsel belasten den Organismus!

» UV-Strahlung - Gefahren fiir Augen und Haut
durch UV-Belastung!

» Ozon - Belastung durch besonders bodennahes Ozon
kann zu zusdtzlichen Beschwerden fiihren!

Die Farbe zeigt es an!

Die Farbe lhres Urins zeigt an, ob Ihr Kérper ausreichend
mit Fllssigkeit versorgt ist.

A
Schwer Dehydriert Hydriert Gut
dehydriert Wasser hydriert
Sofort trinken
Wasser
trinken!

Quelle: The National Institute for Occupational Safety and Health

Kontakt

Stadt Miinster

Gesundheits- und Veterindramt
KlimaundGesundheit@stadt-muenster.de
Telefon 0251/ 492 - 5333

Weiterfithrende Informationen

Hitzeaktionsplan
fur Miinster fur heiBBe Tage

www.stadt-muenster.de/
gesundbheit/hitzeaktionsplan coolerstadtplan/

Cooler Stadtplan

https://geo.stadt-muenster.de/

Refill Deutschland

Haben Sie schon bei sich um die Ecke zum Belsplel
im Restaurant oder beim Backer den Reﬁll—Stat}on-
Sticker entdeckt? Refill ist eine deutschlandw$|Fek
Initiative, die s ermoglicht, dass koste.nloselsl rcl)nt-
wasser fiir Sie zur Verfigung gest.th W!I’d. Alle Orte
und Geschifte, die den blauen Sticker im Fenste;r
haben, sind Teil des Netzwerkes. Dort If.onnen waél
kostenlos lhre eigene Trinkﬂasche a'uffu!len. Au dern
Internetseite von Refill finden Sie die teilnehmende

Standorte auf einer Karte:

(230

www.reﬁll-deutschland.delmuenster/



Erste Hilfe

Grol3e Hitze belastet den Korper. Fliissigkeitsmangel,
eine Verschlimmerung bestehender Krankheiten, Hitze-
krampfe und ein Hitzschlag konnen die Folge sein. Diese
Warnzeichen des Kérpers miissen Sie ernst nehmen:
Kreislaufbeschwerden, Muskelkrampfe, Bauchkrampfe,
Erschopfungs- und Schwidchegefiihl, ein ungewohntes
Unruhegefiihl.

Ein Hitzschlag entsteht, wenn der Organismus wegen der
hohen AuBentemperaturen mehr Warme aufnimmt als
er wieder an die Umgebung abgeben kann. So gerdt die
Korpertemperatur aulBer Kontrolle und steigt rasch an.
Zeichen eines Hitzschlages sind: ungewohnliche Unruhe,
eine heile, rote, trockene Haut, Kopfschmerzen, Schwin-
delgefiihl, Schléfrigkeit, starkes Durstgefiihl, Verwirrtheit,
Krampfanfille, eine Eintriibung des Bewusstseins bis zur
Bewusstlosigkeit.

Davon zu unterscheiden ist der sogenannte ,,Sonnen-
stich“: Ein Sonnenstich entsteht durch langere und
direkte Sonneneinstrahlung auf den ungeschiitzten
Kopf. Besonders gefdhrdet sind Kleinkinder. Die starke
Sonneneinstrahlung fiihrt —auch ohne groBe Hitze — zu
einer Reizung der Hirnhdute. Daher entstehen beim
Sonnenstich dhnliche Symptome wie bei der Hirnhaut-
entziindung.

Ein Hitzschlag oder ein Sonnenstich
kann lebensbedrohlich sein!

» Bringen Sie die Person an einen kiihlen, schattigen
Ort, lockern Sie enge Kleidung und legen Sie ihr kiihle,
feuchte Tiicher auf Stirn, Nacken, Arme und Beine.

» Sollte keine Besserung eintreten oder ist die Person
nicht ansprechbar, verstandigen Sie eine Arztin/ einen
Arzt oder rufen Sie den Notruf unter 112 an.

TIPPS

Was konnen Sie
selbst tun?

» Passen Sie den Tagesablauf der Hitze an:
Vermeiden Sie nach Moglichkeit die Mittags-
hitze und beschrdnken Sie Tatigkeiten im
Freien auf die Morgen- und Abendstunden.

» Vermeiden Sie korperliche Belastungen, auch
Sport. Wenn Sie korperlich arbeiten miissen,
trinken Sie ausreichende Mengen.

» Trinken Sie reichlich alkoholfreie Getranke —
auch ohne Durst (z. B. Wasser, Obstsaftschorlen,
Friichtetee — mindestens 2 Liter pro Tag). Falls
Sie krankheitsbedingt nur wenig Fliissigkeit
zu sich nehmen diirfen, sprechen Sie mit lhrer
Arztin| lhrem Arzt.

» Meiden Sie Getranke mit Alkohol, Koffein oder
viel Zucker. Sie konnen den Korper austrocknen.

» Vermeiden Sie sehr kalte Getranke —sie konnen
zu Magenbeschwerden fiihren. Essen Sie mog-
lichst verteilt auf den Tag mehrere kleine, leichte
Mahlzeiten mit moéglichst hohem Wassergehalt
(z. B. Obst, Gemiise, Salat).

» Liften Sie nachts und morgens. Dunkeln Sie
die Rdume tagsiiber mit Rollladen, Raffstores
und Vorhdngen ab und halten Sie die Fenster
geschlossen.

» Verschaffen Sie sich Abkiihlung mit einem
kithlenden FuBbad, durch eine lauwarme
Dusche oder ein Bad.

» Lassen Sie niemals Kinder oder gesundheitlich
geschwachte Personen (und Tiere) im Auto
zuriick. Achten Sie darauf, dass Sie selbst und
andere sich bei Hitze nicht zu lange in parkenden
Autos aufhalten.

» Verschiedene Medikamente kdnnen bei Hitze
Probleme verursachen. Wenn Sie regelmaRig
Medikamente einnehmen, sollten Sie friihzeitig
mit lhrer Arztin/ Ihrem Arzt dariiber sprechen.
Bestimmte Medikamente verlieren in warmer
Umgebung ihre Wirkung. Deshalb gilt: Kiihl
lagern!

» Tragen Sie leichte, nicht einengende und
atmungsaktive Kleidung. Sie ermdglicht, dass
die Luft am Koérper zirkuliert. Helle Farben
reflektieren das Sonnenlicht. So heizt sich
der Kérper weniger auf.

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

» Bleiben Sie draul3en nach Méglichkeit im
Schatten.

» Tragen Sie einen Sonnenhut mit breiter
Krempe und eine Sonnenbrille.

» Benutzen Sie ein Sonnenschutzmittel
mit Lichtschutzfaktor 30 oder hoher.

» Kiihlen Sie Ihre Lebensmittel und legen Sie keine
Vorrate von verderblichen Lebensmitteln an, da
die Gefahr von lebensmittelbedingten Infektio-

nen mit der Temperatur steigt.



