Einwirkung durch Sonne oder Hitze
bei Erwachsenen und Kindern

Hitzewellen stellen fur die gesamte Bevolkerung eine Herausforderung
dar, ganz besonders aber fur altere Menschen, Kinder und kranke
Personen. Hohe Temperaturen, direkte Sonneneinstrahlung und eine
hohe Luftfeuchtigkeit konnen dabei die Gesundheit stark belasten.
Einfache MalRnahmen helfen iibermaRige Hitzebelastung vorzubeugen
und bei Beschwerden richtig zu reagieren.

Wie kdnnen Sie ibermalige Belastung durch Sonne oder Hitze vermeiden?

Verschieben Sie Erledigungen auf die Morgen- oder Abendstunden.

Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung, besonders in der Mittagszeit.

Essen Sie leicht verdauliche und fettarme Speisen, wie Gemise, Obst oder fettarme Milchprodukte.
Nehmen Sie ausreichend Flissigkeit zu sich, besonders Wasser, ungestfte Tees oder stark verdiinnte
Fruchtsafte.

o Erwachsene: 2,5-3 Liter am Tag
o Kinder: 50-80 Milliliter pro Kilogramm Kérpergewicht am Tag
Verzichten Sie auf alkoholische, koffein- und zuckerhaltige Getranke.

e Bei starkem Schwitzen kdnnen Sie mit Elektrolytgetranken verloren gegangene Mineralien gut
ausgleichen.
Achten Sie auf den richtigen Sonnenschutz: Kopfbedeckung, Sonnenbrille sowie Sonnencremes.

e Bei Sonnencremes sollte Sie auf einen ausreichenden Lichtschutzfaktor (LSF) achten (je heller und
empfindlicher die Haut, desto hdher der nétige Schutz) sowie auf ein Siegel fir UV-A und UV-B Schutz.

e Bei Kindern ist der hauteigene UV-Schutz schwacher entwickelt. Sie benétigen daher einen héheren LSF
von mindestens 30 oder 50.
Vermeiden Sie UbermalRige kérperliche Anstrengung
Sportliche Aktivitaten dem eigenen Wohlbefinden anpassen (keine sportlichen Aktivitaten fir Untrainierte)
und die kihleren Tageszeiten bevorzugen.
Tragen Sie helle und luftige Kleidung.

e Bei Medikamenteneinnahme wird eine Riicksprache mit der behandelnden Arztin bzw. dem
behandelnden Arzt empfohlen (besonders blutdrucksenkende Medikamente).

Hitzetelefon

Das Hitzetelefon ist unter der Nummer 0800 880 800 kostenlos erreichbar und berat Sie ganz persoénlich Uber
den richtigen Umgang mit Hitze und wie gesundheitliche Folgen vermieden werden kénnen.

Hitzebedingte Beschwerden

Eine starke Belastung des Koérpers durch Sonne oder Hitze kann bestimmte Beschwerden auslésen:

Sonnenstich

e UbermaRige Sonneneinstrahlung auf den Kopf reizt die Hirnhaute.
e Folgen: Kopfschmerzen, Ubelkeit, Erbrechen, Schwindel, erhéhte Kérpertemperatur

Hitzekrampfe

e Starkes Schwitzen durch langanhaltende kérperliche Betatigung flhrt zu einem Flissigkeitsmangel sowie
Verlust von Salzen und Mineralien.
e Folgen: starke Muskelzuckungen und Krampfe in Handen, Armen, Oberschenkel, Waden oder FiiRen



Hitzeerschopfung

e UbermaRige Belastung durch Hitze in Verbindung mit einem starken Fliissigkeits- und Mineralsalzverlust
fuhrt zu einer Ansammlung verschiedener Symptome.

e Folgen: Muskelkrampfe, Schwindel, starkes Durstgefihl, Kopfschmerzen, Ubelkeit, verschwommenes
Sehen, Benommenheit, Erschépfung

Hitzschlag (gefédhrlichste Form):

e Extreme Hitzebelastung kann dazu fiihren, dass der Korper die Warme nicht mehr schnell genug abgibt
und die Kdrpertemperatur stark ansteigt.

e Folgen: Kopfschmerzen, Ubelkeit, heille, trockene oder gerétete Haut, erhdhte Kérpertemperatur,
erhohter Puls, Verwirrtheit, Orientierungslosigkeit, mangelhafte Koordination, sogar Bewusstlosigkeit ist
moglich.

ACHTUNG: Steigt die Koérpertemperatur auf Gber 40 Grad an, entsteht eine lebensbedrohliche Situation.
Sofort Notruf 144 wahlen!

Was kdnnen Sie selbst gegen hitzebedingte Beschwerden tun?

Suchen Sie einen kihlen und ruhigen Ort auf.

Nehmen Sie salzhaltige Getrénke (z.B. Elektrolytgetranke) und Nahrungsmittel zu sich.
Kihlen Sie lhren Kopf und Nacken mit feuchten Tuchern.

Lockern Sie eng sitzende Kleidung.

Ruhen Sie sich aus. Der Oberkérper sollte dabei immer leicht aufrecht gelagert sein.

Wann ist sofort medizinischer Rat einzuholen?

Suchen Sie umgehend medizinische Hilfe auf:

e Wenn Anzeichen von Verwirrtheit oder sonstiger Stérungen der Gehirnfunktion bestehen.
e Wenn sich der Zustand nicht rasch bessert.
e Bei Hitzschlag.

Quellen:

https://www.gesundheitsinformation.de/wann-schadet-hitze-der-gesundheit.html

https://www.roteskreuz.at/erste-hilfe-videos/einer-person-helfen-die-zu-lange-grosser-hitze-ausgesetzt-
war?gad_source=1&gad campaignid=1810993325&gclid=EAlalQobChMI7-
L60eHwjgMVFpGDBx1rmwF6EAAYAIAAEgKM8PD BwE

https://www.msdmanuals.com/de/heim/verletzungen-und-vergiftung/hitzebedingte-beschwerden/%C3%BCberblick-
%C3%BCber-hitzebedingte-beschwerden

https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/menschen-ab-65-und-angehoerige/
https://www.kindergesundheit-info.de/themen/risiken-vorbeugen/sonnenschutz/kinderhaut-schuetzen/

https://www.gesundheit.gv.at/leben/umwelt/gesund-bei-hitze/lumgang-mit-hitze.html
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Gesundheitsberatung.

Mehr Infos und Quellen finden Sie auf www.wobinichrichtig.at. kR
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