Gesund und
sicher durch den
Sommer



Das haben wir heute vor:

1. Kurzes Kennenlernen 5. Was tun bei Hitze? Tipps & Tricks
2. Warum wir heute hier sind 6. Gemeinsam gegen die Hitze

3. Gesundheitliche Auswirkungen 7. Abschluss
von Hitze

4. Erste Hilfe bei
Hitzeerkrankungen



1. Kurzes Kennenlernen

Stellen Sie sich gerne kurz vor.

Und beenden Sie den Satz

,Fur mich ist es ein perfekter Sommertag, wenn....”




2. Warum wir heute hier sind

Anzahl an Tagen mit einer Temperatur von tUber 30°C hat sich in
den letzten 30 Jahren in Baden-Wirttemberg etwa verdoppelt

Tropennachte (nachts mindestens 20°C) treten in Baden-
Wirttemberg besonders haufig auf

Rhein-Neckar-Region ist besonders stark betroffen



2. Warum wir heute hier sind

Mittlere Anzahl der Tage uber 30 °C pro Jahr, je Kreis
1951 — 1960 1981 — 1990 2011 — 2020

Rhein-Neckar-Kreis



2. Warum wir heute hier sind

HeilRe Tage und warme Nachte sind sehr belasten fir den Korper

Mit steigendem Alter hat der Kérper Anpassungsschwierigkeiten,
z. B. weniger Schwitzen und weniger Durstgefuhl

Dazu kommen individuell bestehende Vorerkrankungen, wie z. B.
Herz-Kreislauf- oder Stoffwechselerkrankungen

’%




3. Gesundheitliche Auswirkungen von Hitze

\GEHIRN

* Erhdéhtes Risiko fur Schlaganfalle,

e verschlechterte mentale
Gesundheit,

* Aggressivitat und
Gewaltbereitschaft




3. Gesundheitliche Auswirkungen von Hitze

HERZ

* erhohte Belastung fir Herz-
Kreislauf-System,

e verschlimmert Herz-Kreislauf-
Erkrankungen,

 erhohtes Risiko fur Herzinfarkte




3. Gesundheitliche Auswirkungen von Hitze

NIEREN

* erhdhtes Risiko fur
Nierenfunktionsstorungen,
Nierenversagen oder -schwache




3. Gesundheitliche Auswirkungen von Hitze

LUNGE
* erhdhte Belastung fur Menschen

mit Atemwegserkrankungen wie
Asthma und COPD




3. Gesundheitliche Auswirkungen von Hitze

HITZEERKRANKUNGEN:
* Hitzeausschlag

* Hitzekrampfe

* Sonnenstich

* Hitzeerschopfung

* Hitzschlag

®



3. Gesundheitliche Auswirkungen von Hitze
A Achten Sie auf folgende Symptome: A

 Erschopfung * Appetitlosigkeit
* Blasse/Rote * Verwirrtheit
 Kopfschmerzen  Unruhe
 Schwindel  Kurzatmigkeit

* Ubelkeit e Erhdhte Temperatur @



4. Erste Hilfe bei Hitzeerkrankungen

1. Bringen Sie sich bzw. betroffene Personen schnell aus der Hitze bzw.
der direkten Sonneneinstrahlung.

2. Offnen bzw. entfernen Sie Teile der Kleidung.

3. Kihlen Sie den Kopf, den Nacken, die Hande und Fllse mit feuchten,
lauwarmen Tuchern.

4. Trinken Sie bzw. bieten Sie Wasser an, allerdings nur, wenn kein
Erbrechen und keine Bewusstseinsstorung vorliegen.

- Im Notfall rufen Sie den Rettungsdienst unter dem Notruf 112. @



Pause




5. Was tun bei Hitze?

Tagesablauf

Wohnraum
Rausgehen
Essen & Trinken

AbkUhlung

Medikamente

Unterstutzung 0

N o Uk wiNhE




5. Was tun bei Hitze? Tagesablauf

ﬁitzewarnungen beachten \

 Der Deutsche Wetterdienst versendet
A Hitzewarnungen (www.hitzewarnungen.de)
* Angehorige, Freunde, Nachbarn kénnen

hier evtl. unterstiitzen

* Wetterbericht in Radio, Fernsehen, Zeitung
\ oder auch einer OPNV-Haltestelle verfolgey




5. Was tun bei Hitze? Tagesablauf

m(tivitéiten anpassen x

 Anstrengende Aktivitaten, z.B. Gartnern,
Staubsaugen wahrend Hitze vermeiden

* Einkaufe, Spaziergange und andere
Tatigkeiten in die Morgen- oder
Abendstunden verlegen

* Alternative, unanstrengende Aktivitaten

\ wahrend der Mittagshitze Gberlegen /




5. Was tun bei Hitze? Tagesablauf

Haben Sie weitere Tipps und Tricks fur den Tagesablauf?

Wo bekommen Sie momentan lhre Informationen zum Wetter
her?

Wie kommen Sie kithl zum Einkaufen?
Wo gehen Sie gerne im Kuhlen spazieren?

Was machen Sie gerne mittags im Sommer, wenn Sie nicht
rausgehen konnen?



5. Was tun bei Hitze? wohnraum

@ume kiihl halten

 Rollladen, Jalousien, Markisen runter
* Frih morgens/nachts querliften

* Fenster tagsuber geschlossen halten,
Innentliren 6ffnen

* Nicht genutzte elektronische Gerate
abschalten

KTeppiche wegraumen

~

_/




5. Was tun bei Hitze? wohnraum

oz

/Gut schlafen \

* Moglichst im kiihlsten Raum schlafen

* Leichte Bettwasche, ggf. nur
Bettbezug als Decke

e Warmflasche mit kaltem Wasser mit

\ ins Bett nehmen /




5. Was tun bei Hitze? wohnraum

Haben Sie weitere Tipps und Tricks fir den Wohnraum?

Wie halten Sie sonst noch lhren Wohnraum kuhl?

Was funktioniert bei lhnen besonders gut?




5. Was tun bei Hitze? Rausgehen

/Kﬁrperbedeckung anpassen

* Leichte, luftige, helle Kleidung
 Kopfbedeckung

\* Sonnenbrille




5. Was tun bei Hitze? Rausgehen

R

o

/Auf Sonnenschutz achten

In den Schatten/an kiihle Orte begeben

Regelmaldig mit Sonnencreme mit einem
Lichtschutzfaktor von mindestens 30
eincremen

~




5. Was tun bei Hitze? Rausgehen

Haben Sie weitere Tipps und Tricks fliirs Rausgehen?
Woher haben Sie luftige Kleidung fir den Sommer?
Welche kihlen Orte kennen Sie in lhrer Wohnumgebung?

Nutzen Sie etwas, um sich an das regelmaRige Eincremen zu
erinnern?

Was beachten Sie noch, wenn Sie rausgehen?

Wgs%en Sie, wo es in lhrer Umgebung frei zugangliche Toiletten
gibt:



5. Was tun bei Hitze? essen & Trinken

@sreichend trinken \

—  Zuckerfreie Getranke Uber den Tag verteilt

 Genaue Trinkmenge mit Hausarzt oder
Hausarztin absprechen

* Lieber Getranke auf Zimmertemperatur als
eisgekuhlt

k Haus nicht ohne Trinkflasche verlassen /




5. Was tun bei Hitze? essen & Trinken

S

/Gesund essen \

* Leichte Speisen

 Viel wasserreiches Obst und Gemuse, wie
z. B. Pfirsich und Gurke

e Lieber mehrere kleine Mahlzeiten lGber

\ den Tag verteilt /




5. Was tun bei Hitze? essen & Trinken

Haben Sie weitere Tipps und Tricks flir Essen und Trinken?
Haben Sie Rezeptempfehlungen fir leckere leichte Gerichte?

Nutzen Sie etwas, um sich an das regelmallige Trinken zu
erinnern?

Haben Sie Empfehlungen fir zuckerfreie Getranke?
Was essen Sie im Sommer besonders gerne?
Wo kann man in lhrer Umgebung seine Wasserflasche auffillen?



5. WaS tun bE| H|tze? AbkUhlung

@rper kuhl halten \
* Feuchte Umschlage auf Beine, Arme,
% Gesicht und Nacken

e Lauwarme bis kiuhle FulRbader

e Lauwarmes bis kiuihles Abduschen

* Facher und Ventilatoren bis 35°

\ nutzen /




5. Was tun bei Hitze? abkinlung

Haben Sie weitere Tipps und Tricks zur Abkihlung?

Wie kuhlen Sie sich sonst noch ab, wenn lhnen Zuhause oder
unterwegs heil’ ist?




5. Was tun bei Hitze? medikamente

/Nledikamenteneinnahme \

e Medikamenteneinnahme und
E FlUssigkeitszufuhr nach Ricksprache mit
D Arzt oder Arztin anpassen, z. B. bei
Blutdrucksenkern

 Lagerungsbedingungen der Medikamente

\ beachten /




5. WaS tun bEI Hltze‘P Unterstutzung

/Angehﬁrige & Nachbarschaft einbinden h
-  Regelmaldige Erinnerungen und
’*\’“\\“J\ Kontaktaufnahme

N /




5. WaS tun bEl H|tze? Unterstutzung

Haben Sie weitere Tipps und Tricks fur Unterstltzung?

Wie halten Sie Kontakt zu Freund:innen und Familie an
heilRen Tagen?

Wohnen Personen in lhrem Haus, denen es so geht wie
lhnen?

Gibt es in lhrer Wohnumgebung eine organisierte
Nachbarschaftshilfe?



6. Gemeinsam gegen die Hitze

Damit die kommenden Sommer nicht noch heiller werden:

* Begrinung von Balkon und Vorgarten
 Mehr pflanzliche Produkte essen, weniger Fleisch, Eier und

Milchprodukte

* Eigene Brotdosen und eigene Taschen zum einkaufen mitnehmen

$

* Essen planen, um weniger wegzuschmeilden




6. Gemeinsam gegen die Hitze

Damit die kommenden Sommer nicht noch heiller werden:

* Nachfullpackungen bevorzugen, z. B. bei Gewlrzen oder Seife

 Waschmaschine nur auf 30-40 Grad laufen lassen, wenn es keine
Hygienewasche ist

* Heizung im Winter nicht verdecken

* Innentliren im Winter schliel3en

 Aktiv werden, z. B. bei Omas for Future, Nabu o, A.

$



6. Gemeinsam gegen die Hitze

Haben Sie weitere Tipps und Tricks zum Klimaschutz?
Was machen Sie fur das Klima?

Kennen Sie leckere vegetarische Rezepte?

Was kann man von fruher wieder tbernehmen?

Denken Sie gerne an Themen rund um Ernahrung, Mobilitat,
Natur, Mull, Wohnen und Umweltverschmutzung.




7. Abschluss

Welche drei Dinge nehmen Sie aus dieser Veranstaltung mit?
Was war neu fur Sie?
Was mochten Sie gerne in der nachsten Zeit neu ausprobieren?

Was mochten Sie nach dieser Veranstaltung andern?

Notieren Sie es sich gerne auf dem Infoblatt! O



Feedback

Was hat lhnen heute besonders gut gefallen?
Was hatten Sie sich anders gewlinscht?

Haben Sie Vorschlage zur Verbesserung der Veranstaltung?

0e®
L\



Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

Kommen Sie gesund und sicher durch
den Sommer!
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