o Landkreis Pfaffenhofen an der lim
Gesundheitsamt

Hohe Ozonwerte! Sonne! Hitze!

So schitzen Sie Ihre Gesundheit bei heil3en Temperaturen
(angelehnt an die aktuellen Empfehlungen des Landesamtes fiir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit:
www.lgl.bayern.de/gesundheit/sonne.htm)

Eine einheitliche Definition von ,Hitzewellen* gibt es bisher noch nicht. In den USA wird mittlerweile eine Hitzeperiode von mehr als
drei aufeinander folgenden Tagen mit Temperaturen von mehr als 32,2°C als Hitzewelle definiert.

Generell gilt:

Gesunde Erwachsene bei normaler Lebensfiihrung und ausreichender Fliissigkeits- und Nahrungsaufnahme sind durch l&ngere
Hitzeperioden nicht gefahrdet. Altere Personen, Sauglinge und Kleinkinder sowie Menschen mit chronischen Krankheiten kénnen
durch eine Hitzeperiode beeintrachtigt sein. Werden bestimmte Vorsichtsmalinahmen beachtet, kénnen besonders heil3e Zeiten
von allen Personengruppen gut tberstanden werden. Wichtig ist, dass auch auRerhalb einer solchen Hitzeperiode, also an

normalen Tagen, ein besonderes Augenmerk auf die Fllissigkeitszufuhr und auf die eigenen Kérperreaktionen gelegt wird.

ﬁ 2 Sonne,)
Verstand
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Hitzebelastung
Die Hitzebelastung ist eine Reaktion des Menschen auf den Hitzestress, der durch die Verbindung der Umgebungsfaktoren

Temperatur, Luftbewegung, Luftfeuchtigkeit und Strahlungswérme ausgeldst wird. Kinder haben gegenilber Erwachsenen
ungunstigere thermoregulatorische Mechanismen und unterliegen damit einer stérkeren Belastung durch Hitzestress. Das heif3t,
dass sie eine geringere Hitzetoleranz haben. Kinder produzieren unter korperlicher Belastung mehr Stoffwechsel-Wérme, die im
Wesentlichen tber die Hautdurchblutung abgegeben wird. Durch die unginstige Volumen-Oberflachen Relation ist diese
Warmeabgabe bei Kindern jedoch erschwert. Zudem haben Kinder bis zur Pubertét bei gleicher Anzahl von Schweildriisen wie

die Erwachsenen eine niedrigere SchweiRproduktion. Das bedeutet, dass die Warmeabgabe geringer ist.

Ohne ausreichende Flissigkeitszufuhr ist der menschliche Kérper nur eingeschrankt in der Lage, den Alltagsanforderungen Stand
zu halten. Insbesondere é&ltere, kranke und behinderte Menschen kénnen gréRere Fliissigkeitsverluste nur schwer kompensieren.
In heilRen Zeiten und bei grofRer korperlicher Anstrengung schwitzt der Kérper vermehrt, dadurch werden mehr Fliissigkeit und

mehr Mineralstoffe ausgeschieden. Dabei kénnen unter anderem Symptome wie Verwirrtheitszustande, Kreislaufbeschwerden und
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Fieber auftreten. Ausreichende Fllssigkeitszufuhr bedeutet an normalen Tagen eine Trinkmenge von ca. 1,5 bis 2 Liter pro Tag

(an heiBen Tagen zusatzlich 1-2 Liter zuckerfreie, mineralstoffhaltige Getrénke).

Ozonbelastung
Héhere Ozonkonzentrationen sind bei langeren Schonwetterperioden an Tagen mit intensiver Sonneneinstrahlung in der

Zeitspanne von 11Uhr bis 19 Uhr zu erwarten.

An heiBen Tagen - inshesondere bei korperlicher Belastung im Freien Uber einen langeren Zeitraum - sollten folgende

Anmerkungen Beachtung finden:

Besonders gefahrdete Personengruppen

Mogliche Symptome oder Beeintrachtigungen

Sauglinge, Kinder bis 4 Jahre

Erwachsene ab 65 Jahren

Pflegebedurftige Menschen

Menschen mit Ubergewicht

Menschen, die korperlich schwer arbeiten

Menschen mit chronischen Erkrankungen

Menschen mit fieberhaften Erkrankungen

Menschen mit Demenz

Menschen, die bestimmte Medikamente einnehmen, z.B.

Antidepressiva, Schlafmittel, bestimmte Psychopharmaka, Anti-

Parkinson-Medikamente und Beruhigungsmittel sowie
Medikamente, die den Flissigkeitshaushalt beeinflussen
Drogen- und Alkoholkonsumenten

Diese Personengruppen kdnnen meist entweder ein vermindertes
Durstgefihl oder einen erhéhten Fliissigkeitsbedarf haben.

stark gerdtetes, heilles Gesicht
Kopfschmerzen

Erschopfungs- oder Schwachegefihl
Kreislaufbeschwerden

Ubelkeit

Muskelkrampfe

Bauchkrémpfe

ungewohnte Unruhegefiihle

Verwirrtheit

trockene Haut und trockene Schleimhdute (z. B. Lippen)
Verstopfung

konzentrierter Urin

erhohte Korpertemperatur (hoher als 37,5° C)

Eine erhdhte Korpertemperatur als Zeichen hitzebedingter
Beeintrachtigung kann mit infektionsbedingtem Fieber verwechselt
werden.

Sofortmalinahmen bei Hitzebeschwerden

Moglichkeiten der Pravention

Kiihlung, z. B. mit kaltem Waschlappen auf dem Gesicht, im
Nacken, als Wadenwickel

Viel trinken!

Schatten bzw. einen kiihlen Ort aufsuchen

Falls keine Besserung eintritt;

Gehen Sie zum Arzt!

o  Sie sollten taglich 1-2 Liter Fliissigkeit mehr trinken als sonst,
z. B. Trinkwasser und Mineralwasser, wenn sie sehr stark
schwitzen u. U. auch natriumhaltigeres Mineralwasser (>200
mg Na/l), auBerdem Fruchtsaftschorlen (3 Teile Wasser, 1 Teil
Saft), Friichte- und Kréutertees

« Trinken Sie keine zu kalten Getranke und keinen Alkohol

« Nehmen Sie am besten leichte Kost zu sich (viel wasserreiches

Obst, Salate, Gemiise)

Halten Sie sich nicht in der prallen Sonne auf

Tragen Sie in der Sonne immer eine Kopfbedeckung

Achten Sie auf bequeme und luftige Kleidung

Wenn méglich, halten Sie eine Mittagsruhe

Schlafen Sie mit leichter Bettwésche, wenigen Kissen und nur

einem Laken als Zudecke

« Halten Sie Ihre Wohnung, besonders das Schlafzimmer,
mdglichst kihl, d.h. morgens und abends gut liften, R&ume
tagsiber verdunkeln

« Vermeiden Sie an besonders heiRen Tagen sehr anstrengende
Tatigkeiten und Leistungssport, falls dies nicht méglich ist,
trinken Sie stiindlich mindestens ein Glas Mineralwasser

o Wenn Sie Medikamente einnehmen, sollten Sie am besten
schon vorsorglich mit lhrem Hausarzt besprechen, wie Sie sich
bei groRRer Hitze verhalten sollen. Es gibt Medikamente, die die
Mechanismen des Kdrpers in Bezug auf Hitzeadaptionen
beeinflussen kdnnen.
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