STAATSMINISTERIUM FUR SOZIALES
UND GESELLSCHAFTLICHEN
ZUSAMMENHALT

Medieninformation

Sachsisches Staatsministerium fir Soziales, Gesundheit und
Gesellschaftlichen Zusammenhalt

Hitzewelle birgt Gefahren fiir die Gesundheit

Gesundheitsministerium rat zu Aufmerksamkeit gegeniiber
besonders gefahrdeten Mitmenschen und zu vorbeugenden
MaRBnahmen.

Uber mehrere Tage andauernde Hitze, wie die gegenwartige Hitzewelle,
kann die menschliche Gesundheit erheblich belasten und beeintrachtigen.
Wahrend gesunde junge und mittelalte Erwachsene mit Hitze meist
gut zurechtkommen, sind Sauglinge, Kleinkinder, altere Menschen,
pflegebediirftige Menschen, Menschen mit Ubergewicht oder mit Demenz
sowie chronisch kranke Menschen besonders gefahrdet.

Typische Warnzeichen fiir eine zu starke Belastung durch Hitze zeigen
sich als Kopfschmerzen, Kreislaufbeschwerden, Schwindelgefiihl, trockene
Haut und Schleimhaut, Erschopfungs- und Schwachegefiihl, Muskelkrampfe,
Bauchkrampfe, Erbrechen und/oder Verwirrtheit.

»,Wenn im Haushalt oder in der Familie besonders gefahrdete Menschen
leben, die nicht allein fiir sich sorgen konnen, sollte besonders auf sie
geachtet werden. Behalten Sie auch Ihre Nachbarschaft im Auge, ob
alleinstehende, pflegebediirftige, behinderte oder kranke Menschen Hilfe
benotigen®, rat Gesundheitsministerin Barbara Klepsch.

Bei Hitze konnen sich zudem manche Medikamente in ihrer Wirksamkeit und
ihren Nebenwirkungen verandern. Wer Medikamente zu sich nehmen muss,
sollte sich arztlichen Rat einholen, ob die Dosierung angepasst werden
muss.

Einer zu starken Belastung durch Hitze kann mit den folgenden MaRnahmen
vorgebeugt werden:

1. Achten Sie besonders auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr fir sich
und Ihr Umfeld!
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Als Richtwert fiir die Menge der aufzunehmenden Fliissigkeit gelten 40
ml/Kilogramm Korpergewicht. Dies sind insgesamt 3 Liter Fliissigkeit fiir
einen Erwachsenen mit 75 kg Korpergewicht. Am besten geeignet zum
Ausgleich des Fliissigkeitsverlusts sind Wasser, Mineralwasser, ungesiifite
Krauter- und Friichtetees, stark verdiinnte Fruchtsafte, Suppen und Bruhen.
Nicht (oder nur wenig) trinken sollte man stark gesiiBte, koffeinhaltige,
alkoholhaltige und sehr kalte Getranke. Mineralien, vor allem Natrium,
die durch starkes Schwitzen verloren gehen, konnen durch natriumreiches
Mineralwasser, viel Obst und Gemiise wieder zugefiihrt werden. Hygiene in
der Kiiche ist besonders wichtig, um zusatzliche Gesundheitsbelastungen
durch in der Hitze verdorbene Nahrungsmittel zu vermeiden.

2. AuRerdem empfehlen sich folgende Verhaltensweisen:

Halten Sie sich moglichst an schattigen Orten auf!

Kiihlen Sie Ihre Wohnung durch Verschatten am Tag und Liften in den kiihlen
Morgen- und Abend/Nachtstunden!

Benutzen Sie Ventilatoren oder Facher!

Tragen Sie geeignete, leichte und moglichst helle Kleidung aus Naturfaser
und eine luftige Kopfbedeckung zum Schutz vor Hitzestau und starker
Sonneneinstrahlung (besonders Kinder sollten nie direkt der Sonne
ausgesetzt sein)!

Vergessen Sie nicht das Eincremen mit Sonnenschutzmitteln, auch wenn
man nicht direkt in der Sonne ist. Besonders wichtig ist der Sonnenschutz
fur Kinder!

Verlegen Sie korperlich anstrengende Tatigkeiten auf die noch kihlen
Morgenstunden, keinesfalls in der Mittagsglut anstrengende Arbeiten
verrichten!

Lassen Sie Niemanden in einem geschlossenen geparkten Auto zurlick, egal
fur welche Dauer!
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