‘ ENNEPE-
RUHR-KREIS

Sommerhitze

Wann wird es gefahrlich und
wie kann ich mich schutzen?
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HeiBe Tage mit hohen Temperaturen belasten den menschlichen Kérper. Dies kann zu FlUssigkeits-
mangel fihren, bestehende Krankheiten konnen sich verschlimmern und Hitzekrampfe oder ein Hitz-
schlag kdonnen die Folge sein.

Welche Warnzeichen sendet der Korper?

Wenn bei Hitze eines oder mehrere der folgenden Symptome auftreten,
konnte ein Hitzeschlag drohen:

+ Kreislaufbeschwerden

+ Muskelkrampfe

« Bauchkrampfe

. Ubelkeit, Schwindel oder Erbrechen
« Erschopfungs- oder Schwachegefuhl
« Unruhe, Verwirrtheit

« Steifer Nacken

« Erhohte Temperatur/ Fieber

« Verstopfung.

Wer ist besonders gefahrdet?

Manche Personengruppen reagieren besonders empfindlich auf Hitze

und sind gefahrdeter als andere. Dazu zahlen: Sollten Sie oder eine be-
troffene Person anhaltende
« Sauglinge und kleine Kinder Probleme durch die hohen
+ Personen mit psychischen Erkrankungen Temperaturen haben, ist der
« chronisch kranke Personen Hausarzt oder den Hausarz-
(z.B. Herz-/ Kreislauferkrankungen, Bluthochdruck) ten zWinformieren.

« altere, pflegebedurftige Menschen.

Unter der Nummer 116117
bekommen Sie auch Rat,
wenn die Praxis geschlossen

ist oder Sie keinen Hausarzt/
Hausarztin haben.
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Wie entsteht ein Hitzeschlag? Auf welche Anzeichen sollte man achten?

Der menschliche Organismus nimmt wegen der hohen AuBen-
temperaturen mehr Warme auf, als er wieder an die Umgebung
abgeben kann. Die Korpertemperatur gerat so auBer Kontrolle
und steigt schnell an.

Madgliche Anzeichen sind:

« ungewohnliche Unruhe

+ heiBe, rote, trockene Haut

+ Kopfschmerzen

« Schwindelgefuhl

« Schlafrigkeit

« starkes Durstgeflnhl

« Verwirrtheit

« Krampfanfalle

« eine Eintribung des Bewusstseins bis zur Bewusstlosigkeit.

Nicht verwechseln: Ein Hitzeschlag ist etwas anderes als ein
Sonnenstich! Die Ursache fur ein Sonnenstich ist langere und
direkte Sonneneinstrahlung auf den ungeschuatzten Kopf.
Kleinkinder sind besonders gefahrdet.

Ob Hitzschlag oder Sonnen-
stich - beides kann lebens-
gefahrlich sein. Ist eine

Auch ohne groBe Hitze fiihrt die starke Sonneneinstrahlung zur Person bewusstlos, verwirrt

Reizung der Hirnhaute. Somit zhneln die Symptome eines und/oder hat zu hohem/zu

Sonnenstichs die einer Hirnhautentziindung. Eine Kopfbedeckung  [RASSMEEWEIERTEIEIENEIE )
hilft! Sie bitte den Notruf 112!

Empfehlungen fir Angehorige von besonders gefahrdeten Menschen

« Umzeitnah Anzeichen der Hitzebelastung zu erkennen, planen
Sie haufigere Besuche und/oder Anrufe.

« Erinnern Sie fortlaufend an eine ausreichende
Flissigkeitszufuhr.

+ Prufen Sie den Vorrat an Getranken und wasserreichem
Gemuse und Obst.

« Kontrollieren Sie die Raumtemperatur und requlieren sie ggf.

« Empfehlen Sie luftige Kleidung und kihlende Bettwasche.
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Was kdonnen Sie tun, um sich zu schitzen?

« Nehmen Sie (iber den Tag ausreichend FlUssigkeit (2-3
Liter) zu sich. Geeignet sind alkoholfreie Getranke wie
Wasser, ungesuBte Tees oder Saftschorlen.

+ Essen Sie wasserreiches Gemuse und Obst, Blattsalate
und leichte Speisen.

« Kuhlen Sie lhren Kérper, z.B. mit feuchten Tachern,
lauwarmen Duschen oder einem FuBbad.

« Achten Sie auch auf den UV-Schutz. Tragen Sie
eine Kopfbedeckung und leichte, nicht einengende
Kleidung. Verwenden Sie eine Sonnencreme/-lotion.

« LUften Sie Ihre Wohnraume maoglichst nur in den friheren Mor-
gen-und in den spaten Abendstunden.

« Dunkeln Sie tagsuber die Raumlichkeiten mit Rollos oder Vorhangen ab.

« Vermeiden Sie nach Mdglichkeit die Mittagshitze.

« Korperlich anstrengende Aktivitaten solltenin
den Morgenstunden oder im Schatten durchge-
fahrt werden.

« Besprechen Sie ggf. mit Ihrem behandelnden
Arzt oder Ihrer Arztin, ob bei hohen Temperatu-
ren die Dosierung der Medikamente geandert
werden muss.

« Achten Sie auf die Hitzewarnungen des Deut-
schen Wetterdienstes (www.dwd.de).

- Bitten Sie ggf. Angehdrige oder Nachbarn um
Unterstdtzung.

Haben Sie noch Fragen? Dann rufen Sie uns an!

So erreichen Sie das Gesundheitsamt des Ennepe-Ruhr-Kreises:

Schwelm (HauptstraBe 92)
02336 93 -2464

Nebenstelle Witten (Schwanenmarkt 5-7)
02302 922 -209



