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Extreme Hitze kann gefahrlich werden

Im Sommer und besonders in den Ferien im Stiden achzen viele unter der Hitze. Es gibt aber hilfreiche Tipps, um sich zu schiitzen.

Obwohl das heisse Wetter die-
ses Jahr lange auf sich warten
liess, gibt es jetzt auch hierzu-
lande ein paar Hitzetage.
Wichtig ist, dass man sich vor
der Hitze schiitzt, denn Hitze
bedeutet eigentlich nichts an-
deres als Stress fiir den Korper.
Hitze wirkt sich in vielfalti-
ger Weise auf den Korper aus.
Uberhitzung, Wasser- und
Elektrolytverlust belasten vor
allem das Gehirn, den Kreis-
laufund die Nieren. Bestehen-
de Erkrankungen von Herz,
Lunge und Nieren konnen sich
verschlimmern, und auch
Frithgeburtsraten  erhohen
sich bei Hitzewellen. Letztlich
kann Hitze auch zum Tod fiih-
ren, was die Sterblichkeit vor
allem in Jahren mit sehr heis-
sen Sommern deutlich erhoht.
Da Hitzewellen durch den Kli-
mawandel immer haufiger
vorkommen und den Progno-
semodellen zufolge weiter
zunehmen werden, ist die ge-
sundheitliche Gefahrdung der
Bevolkerung erhoht.
Zusatzlich zur hohen Tem-
peratur konnen weitere Fakto-
ren wie erhohtes bodennahes
Ozon, Pollenflug, Luftver-
schmutzung und intensive
UV-Strahlung die Gesundheit
wahrend heisser Perioden
beeintrachtigen. Ozon reizt
beispielsweise die Augen und
die Atemwege und kann wie

Der Hitze entgegenwirken und sich schitzen: Heisse Temperaturen meiden, viel Wasser trinken und keine

korperliche Aktivitaten.

Hitze ebenfalls zu Kopf-
schmerzen fithren. UV-Strah-
lung schadigt Zellen in den
Augen und der Haut, was
ernsthafte Beschwerden wie
Augenentziindungen, Linsen-
triibung, Sonnenallergie und
Krebserkrankungen nach sich
ziehen kann.

Von Warmebelastung sind
alle Menschen betroffen - von
Kleinkindern bis hin zu Senio-
ren. Die thermoregulatorische
Beanspruchung des Organis-

mus, also alle Mechanismen
des menschlichen Korpers zur
Aufrechterhaltung einer kon-
stanten Korperkerntemperatur
von etwa 37°C, ist an heissen
Tagen besonders hoch. Wie
gut Personen die Hitze ver-
kraften, hangt stark vom je-
weiligen korperlichen Befin-
den ab.

Das Amt fiir Gesundheit hat
eine Kampagne zur Hitze lan-
ciert mit ein paar hilfreichen
Tipps und Massnahmen:
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eHitze meiden: Bleiben Sie
wahrend der heissesten Ta-
gesstunden drinnen. Falls
man sich draussen aufhalt,
direkte Sonneneinstrahlung
vermeiden.

eEntschleunigen: Sportaktivi-
taten sowie Spiele und Frei-
zeitevents im Freien zu Ta-
geszeiten einplanen, die am
kiihlsten sind.

eGeniigend Flissigkeit zu sich
nehmen: Viel Wasser trinken,
auch wenn man keinen Durst

verspurt, damit der Korper
nicht austrocknet.

eWohnung kiihl halten: Am
Tag Fenster, Rollladen bzw.
Jalousien geschlossen halten
und in der Nacht offnen,
wenn die Temperatur ab-
kiihlt. Nach Moglichkeit eine
Klimaanlage oder einen Ven-
tilator verwenden.

eLeichte und locker sitzende
Kleidung tragen: Hut und
Sonnenbrille, wenn man ins
Freie geht.

eNahrungsmittel und Arznei-
mittel korrekt aufbewahren:
Es empfiehlt sich, sich an die
Verpackungshinweise  oder
Packungsbeilage zu halten.

eLeichte und gesunde Kost es-
sen: Obst und Gemdtise.

eAufKinder und Tiere acht ge-
ben: Kinder und Tiere nicht
in geparkten Fahrzeugen
warten lassen und nicht mit
ihnen in der heissesten Ta-
geszeit ins Freie gehen.

eAnderen helfen: Erkundi-
gen Sie sich nach Familien-
angehorigen,  Freunden,
Kollegen und Nachbarn.
Kiimmern Sie sich um die
Schwachsten.

eAuf Anzeichen von hitzebe-
dingten Erkrankungen bei
anderen und sich selbst ach-
ten: Unverziiglich einen Arzt
aufsuchen, wenn der Ver-
dacht einer hitzebedingte Er-
krankung besteht. (red)

Ja sicher.
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konnen Sie langer unabhangig
und unbeschwert zu Hause
bleiben.

Im Notfall ist ARGUS nur einen
Knopfdruck von Ihnen entfernt.
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Mehr unter: www.argus.li
Mail: sicherheit@argus.li
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