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Warum Hitze nicht immer cool ist ...




Liebe Biirgerinnen und Biirger,

wenn es sehr lange heils ist und auch nachts nicht abkihlt, kann das fir den Kérper und Kreis-
lauf sehr anstrengend sein — und auch unserer Gesundheit schaden. Mittlerweile erleben wir
aufgrund des Klimawandels auch in und um Oldenburg immer ofter heil3ere Sommertage und
Hitzewellen mit Spitzenwerten um die 40 Grad Celsius.

Dieser kleine Ratgeber soll Sie bestmoglich, sicher und gut geschitzt durch die heille Zeit des
Jahres begleiten. Hier finden insbesondere Kinder, dltere und auf Hilfe angewiesene Menschen
nitzliche Tipps zum Hitzeschutz, Verhaltensweisen im Notfall, Notrufnummern sowie Informati-
ons- und Anlaufstellen in unserer Stadt.

AulSerdem sind vielfaltige Moglichkeiten zum AbkUhlen in Oldenburg zu entdecken: Sowohl
mitten in der Innenstadt als auch weiter drauflen. Das alles wurde gewd{rzt mit einer Prise Humor
von Cartoonist Hannes Mercker, der mit seinen begleitenden Zeichnungen einen kinstlerisch-
lustigen Blick auf dieses wichtige Thema richtet. Wir winschen Ihnen viel Freude beim Bldttern
und Lesen —und einen schonen Sommer!

Ihre Stadt Oldenburg



Wer sollte sich besonders schitzen?




Unter heilen Tagen und Hitzewellen leiden nicht alle Menschen gleichermalien — dennoch be-
treffen sie uns alle. Ob Klein oder Grof3: Jede und jeder reagiert anders auf warmere Temperatu-
ren. Daher sollten wir vor allem im Sommer darauf achten, dass es nicht nur uns selbst, sondern
auch anderen Menschen in unserer Umgebung gut geht.

Zu den besonders gefdhrdeten Risikogruppen zdhlen

Séduglinge und Kleinkinder
Schwangere

dltere Menschen
pflegebedurftige Menschen
chronisch kranke Menschen
psychisch kranke Menschen
korperlich behinderte Menschen
geistig behinderte Menschen
suchtkranke Menschen
wohnungslose Menschen

Auch Sportlerinnen und Sportler oder Personen, die im Freien schwer kdrperlich arbeiten, sollten
an heilsen Tagen auf sich aufpassen.



Wie erkenne ich Gefahr durch Hitze und wie reagiere ich richtig?
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heil’e, trockene Haut

@ Q Q - leichte bis starke Kopfschmerzen
- UbermaBige Erschopfung

(Schwache, Schwindel, Gereiztheit)

Handlung erforderlich!

Person an einen kiihleren Ort (Schatten) bringen.

Wasser zu trinken geben, auf ausreichendes Trinken achten.

Den Kérper kiihlen, zum Beispiel mit Kiihlpackungen in Tiichern, Wasser oder Ahnlichem.
Sofern sich keine Besserung einstellt, ist gegebenenfalls die hausarztliche Praxis (oder der
arztliche Bereitschaftsdienst, Telefon: 116117) aufzusuchen.

Alarmstufe: Rot!
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Achtung!

Bei Auftreten eines dieser Symptome ist der Rettungsdienst (Rufnummer 112) zu alarmieren.

Was tun?

Person ansprechen und Hilfe anbieten.

Betroffene Person auf keinen Fall allein lassen.

Person an einen kihleren Ort (Schatten) bringen.

Den Korper kiihlen, zum Beispiel mit Kiihlpackungen in Tichern, Wasser oder Ahnlichem.



Wie beuge ich Gefahren durch Hitze vor?
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1. Hautschutz: Dem Sonnenbrand keine Chance
Sonnenschutz rechtzeitig auftragen
Keine Stelle vergessen (Nacken, Ohren, Waden).
Mindestens Lichtschutzfaktor 20 verwenden (bei Erwachsenen).
Mindestens 20 bis 30 Minuten vorher eincremen.
Kopf bedecken
Sonnenhut oder Schirmmutze nutzen.

Korper schiitzen

Tucher und helle, lockere und lange Kleidung tragen; der Stoff sollte
dabei aber dicht gewebt sein.

Besonderheit Sauglinge

Nicht direkter Sonne aussetzen.
Lichtschutzfaktor 50 und UV-Kleidung fur Sduglinge benutzen.

Besonderheit Kinder

Im Schatten spielen lassen.
Mindestens mit Lichtschutzfaktor 30 eincremen.
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Wie beuge ich Gefahren durch Hitze vor?
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Wasser, kiihler Tee, verdiinnte Safte sind gut, aber nicht eiskalt.

Ungefdhr zwei Liter Uber den Tag verteilt trinken, bei starkem Schwitzen auch mehr.
RegelmaRig trinken.

Bei korperlicher Arbeit mehr trinken.

Besonders hitzegefdahrdete Menschen mussen ausreichend trinken.

Bei starkem Schwitzen: am besten Mineralwasser trinken.

Leichtes Essen zu sich nehmen: viel Obst und GemUse, Suppen und Salate.

Fettige und schwere Speisen vermeiden.

Mittagssonne und grote Hitze (zwischen 11 und 18 Uhr) meiden.

Schattige und kiihle Platze aufsuchen.

Uberanstrengung verhindern.

Ausreichend trinken (isotonisch, nicht alkoholisch), bei Bewegung auch mehr als die
empfohlenen zwei Liter am Tag.

Belastungen langsam verringern.

Nicht kalt duschen, sondern lauwarm.



Wie beuge ich Gefahren durch Hitze vor?
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4. Medikamente: Bei Nebenwirkungen fragen Sie
in der hausarztlichen Praxis oder Apotheke

Maoglich ist an heilen Tagen ein verdndertes Durstgefiihl bei der Medikamenteneinnahme
(besprechen Sie dies in der behandelnden hausarztlichen Praxis).

Menschen mit Herz- und Nierenerkrankungen sollten die Trinkmenge mit

ihrer Arztin/ihrem Arzt besprechen.

Medikamente sollten immer mit Wasser eingenommen werden.

Medikamente richtig aufbewahren: Hitzeschutz beachten.

RegelmaBige Medikamenteneinnahme Uberpriifen: Besonders gefdhrdete

Personen sollten dabei unterstutzt werden.



Wie beuge ich Gefahren durch Hitze vor?
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5. Autofalle: Niemanden im Fahrzeug allein lassen




Was kann ich sonst noch tun?
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Regelmalig mit feuchten Tlichern oder einer Spriihflasche mit Wasser an Beinen,
Armen, Gesicht oder Nacken abkihlen.

Leichte Luftbewegung um den Kérper hilft beim AbkUhlen. Zum Beispiel mit einem
Facher — oder mit diesem Ratgeber.

Weite und leichte Kleidung tragen, damit Luft am Korper zirkuliert,

sofern Sie nicht der Sonne ausgesetzt sind.

Lauwarme Duschen oder FuBBbader nehmen, zwischendurch auch die Handgelenke kihlen.

Fenster abends oder nachts 6ffnen, tagstber schlielSen und verdunkeln.
Raume durch das Aufhdngen von feuchten Handtichern und Laken khlen.
Elektrogerate wegen Warmebildung maoglichst ausschalten.

Bei hitzeempfindlichen Angehdrigen oder in der Nachbarschaft Hilfe anbieten.
Einkaufshilfen, Transportdienste, Spaziergange moglichst am friihen Morgen erledigen.
In kithle Raume gehen und gemeinsame, wasserhaltige Mahlzeiten anbieten.
Antialkoholische Getranke anbieten, gemeinsam etwas trinken.

Nach Maglichkeit taglichen Hausbesuch oder Anruf organisieren.



Kita und Co: Kihle Tipps fur Erzieherinnen und Erzieher
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Sommer, Sonne, Hitzetage: Sie sind Fluch und Segen zugleich - die sonnigen Tage, an denen
Sie mit Ihren Schitzlingen drauf3en etwas erleben kénnen. Denn so schon das Toben an der
frischen, warmen Sommerluft auch ist: Wenn es zu heil3 wird, lauern einige Gefahren auf
Kleinkinder.

Warum? Weil sich insbesondere Kinder bis zum Vorschulalter noch nicht so gut an starke
Wérmebelastungen anpassen kdnnen und diese auch schlechter aushalten kénnen. Und:

Sie schatzen mogliche, damit einhergehende Gefahren noch nicht bewusst ein — und brauchen
deshalb zwingend unsere Hilfe.

Deshalb geben wir Ihnen hier spezielle Hinweise und praktische Tipps zum Hitzeschutz in Kin-
dertagesstatten, Horten und dhnlichen Einrichtungen, in denen kleine Kinder betreut werden:

- Haufiger Getranke anbieten und ,Trinkpausen” spielerisch in den Alltag einbauen, um die
Kinder zu motivieren.

- Schattenpldtze im AuBBenbereich einrichten, zum Beispiel mit natiirlichem Sonnenschutz
durch Baume oder mit kiinstlichen Sonnenschutzvorrichtungen wie Sonnensegel, Sonnen-
schirm und Pavillon.

- Anpassen der Freizeitaktivitaten, wie beispielsweise Wasserspiele im Schatten.
Aufenthalte im Freien an beschatteten Orten einplanen oder in der Gruppe im kiihlen
Innenbereich aufhalten.

- Regelmafig prifen, ob die Kinder genligend trinken.

Die Eltern dafiir sensibilisieren, dass die Kinder vor dem Besuch der Einrichtung mit
ausreichendem Hautschutz versorgt werden.



Krankenhauser und Co: Kiihle Tipps furs Pflegepersonal
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Sommer, Sonne, Hitzetage: Die sonnigen Tage sind Fluch und Segen zugleich — besonders im
Bereich der Pflege und Betreuung von Erwachsenen, wenn Sie mit (schwer) kranken oder bett-
lagerigen Menschen zusammenarbeiten. Denn wenn es draul3en zu heif$ wird, lauern auch in
Innenrdumen einige Gefahren, insbesondere fiir dltere und chronisch kranke Personen.

Deshalb geben wir Ihnen hier spezielle Hinweise und praktische Tipps zum Hitzeschutz in
Krankenhausern und Pflegeeinrichtungen, die Sie einfach und schnell umsetzen kénnen — und

so lhre Bewohnerinnen und Bewohner zielgerichtet schiitzen:

Raumtemperatur im Blick behalten.

Information der Besuchenden und Angehorigen Uber wichtige Verhaltensweisen bei Hitze.

Anpassen der Kleidung und Bettwasche, aber auch der Freizeitaktivitaten in der Hitzesaison.
Getranke sichtbar in geeigneten Gefél3en bereitstellen und immer wieder anbieten.
Priifung der Medikamentenliste: Welche Medikamente sind bei Hitze bedenklich? Sind
Einnahmemengen bei Hitze zu verdndern? Im Bedarfsfall mit der Arztin oder dem Arzt der
pflegebedurftigen Person sprechen.
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Arbeit im Freien: Kihle Tipps fur Menschen, die draul3en arbeiten
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Sommer, Sonne, Hitzetage: Die sonnigen Tage sind Fluch und Segen zugleich — besonders dann,
wenn Sie und lhre Mitarbeitenden draul3en arbeiten. Ob in der Natur, auf der Stralle, dem Bau
oder bei anderen Outdoor-Arbeiten: Dort sind Sie Wind und Wetter nahezu schutzlos ausgelie-
fert — und gerade die Sonne hat dann ihre Schattenseiten.

Deshalb geben wir Ihnen hier spezielle Hinweise und praktische Tipps zum Hitzeschutz zur
Arbeit im Freien, mit denen Sie sich selbst und Ihre Mitarbeitenden schiitzen kdnnen:

Trinken Sie ausreichend, je nach Kérpergewicht zwischen 1,8 bis 2,5 Liter pro Tag.
Tragen Sie ausreichend Sonnenschutzmittel auf Ihre Haut auf und cremen Sie regelmafig
nach.

Wenn Sie in der Sonne arbeiten, tragen Sie ausreichend Kleidung und eine
Kopfbedeckung.

Vermeiden Sie schwere korperliche Arbeit in den heiBen Stunden. Wenn diese
unumgdanglich sind, machen Sie zusatzlich kurze Pausen.

Verlegen Sie nach Méglichkeit die Arbeiten in schattige Bereiche oder sorgen Sie selbst
fur Schatten, etwa durch das Aufstellen von Sonnenschirmen/Sonnensegeln.
Unterschatzen Sie die Folgen von Hitzschlag und Sonnenstich nicht. Erkennen Sie
Mitmenschen mit blassgrauer, feuchtwarmer Haut und Muskelkrampfen, aber auch mit
Ubelkeit und Schwindel, so bringen Sie den Betroffenen sofort an einen schattigen Ort,
reichen kihle Getrdnke und legen kihlende Umschldage auf.

Tragen Sie wenn maoglich eine Sonnenbrille.
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Bin ich hitzeempfindlich?
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Ein kleiner Hitze-Check

Je mehr Fragen Sie mit JA beantwortet haben, desto gefahrlicher ist groSe Hitze
fur lhre Gesundheit.

Schauen Sie daher in die Hinweise zum Hitzeschutz und suchen Sie bei akuten Beschwerden
medizinische Hilfe auf.




Gibt es weitere Helfer in der Not?
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In einigen Cafés und Laden in Oldenburg gibt es die Gelegenheit fir Sie, kostenlos
Ihre mitgebrachte Trinkflasche mit Leitungswasser aufzuftllen. Somit kommen Sie
nicht nur schnell und glinstig an das kiihlende Nass — Sie vermeiden gleichzeitig
Plastikmill und leisten so Ihren ganz persdnlichen Beitrag fur die Umwelt. Sie
erkennen Refill-Stationen an entsprechenden Aufklebern in den Eingangs-
bereichen oder Sie informieren sich Uber die Lage der Geschafte im Vorfeld

unter: www.refill-deutschland.de.

Vorsicht ist besser als Nachsicht: Wer sich eine Warn-App auf sein Smartphone installiert, ist stets
gut informiert. So gibt beispielsweise der Deutsche Wetterdienst Warnungen heraus, wenn die
Hitze gesundheitlich bedrohlich wird. Gut informiert sind Sie Gber die Gesundheitswetter-App
(kostenpflichtig), die Warnwetter-App oder die Website des Deutschen Wetterdienstes
(www.dwd.de). Die genannten Apps sind in den gédngigen App-Stores kostenfrei beziehungswei-
se gegen ein geringes Entgelt erhaltlich.

Die Warn-Apps des Katastrophen- und Zivilschutzes hingegen wie beispielsweise NINA oder
KATWARN sind fur Warnungen der gesamten Bevolkerung bei konkreten Gefahrdungslagen
vorgesehen, sodass hierlber in der Regel keine Informationen zur Wetterlage bekanntgegeben
werden. Eine Installation dieser Apps empfiehlt sich dennoch, um Uber Ereignisse wie
Schulausfélle, Gro3brande, Bombenentscharfungen oder andere grofe Krisen zeitnah
informiert zu werden.

DWD WarnWetterApp Apple DWD WarnWetterApp Android
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Wo kann ich mich in Oldenburg abkihlen?
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An heil3en Tagen kdnnen sich Hauser, Wohnungen oder Bereiche, die baulich stark verdichtet
und versiegelt sind, besonders aufheizen. Dann sind kihlere Ort eine wahre Wohltat. In der
Innenstadt konnen dies klimatisierte Kaufhauser, das kleine Café um die Ecke, eine Eisdiele, ein
Ladenlokal, ein schattiger Innenhof oder beschattete Sitzbanke an offentlichen Pldtzen sein.
Kihle bringt auch ein Aufenthalt hinter dicken Mauern — fur kulturell Interessierte und diejenigen,
die es noch werden wollen. Wie wdre es beispielsweise mit einem Ausflug in eines der zahlreichen
Oldenburger Museen, einem Abstecher zur Stadt(teil)bibliothek oder einem Kirchenbesuch?

Zahlreiche Alternativen bietet auch die Natur: Zum Beispiel die um die Altstadt fGhrenden Wall-
anlagen, begleitet durch die Haaren und die Hausbake. Weitere Pldtze im begriinten Schatten
liegen im Nahbereich der Innenstadt. Der Schlossgarten und das Eversten Holz als ,Klimaoasen”,
der Cécilienplatz, die Dobbenteiche, der Gertrudenfriedhof und viele mehr — diese Bereiche
bieten nicht nur viele schattige Raume, sondern auch eine wohltuende Erholungslandschaft in-
mitten der Natur als Gegenpol zur aufgeheizten Einkaufsmeile.

Sich im Freien aufhalten und den aufgeheizten, bebauten Flachen entfliehen: Die Gro3stadt Ol-
denburg ist reich an Landschafts- und Naturschutzgebieten, die hierfur vielfaltige Moglichkeiten
bieten. Mehr als 25 Prozent der Stadtflache, verstreut Uber das gesamte Stadtgebiet, stehen
unter Schutz. Sie sind in vielen Féllen zu Ful3 oder mit dem Fahrrad schnell zu erreichen. Beispiele
gefallig? Die Haarenniederung, das Blankenburger Holz und der angrenzende Stadtwald, die Ufer
des Kleinen Bornhorster Sees, des Drielaker Sees sowie der Tonkuhle sind wunderbare Beispiele
dafir. AulRerdem laden die Freibader und Badeseen in den warmen Sommermonaten zu einer
erfrischenden Abkdhlung ein.

Klick-Tipps

Geeignete Aufenthaltsorte in Oldenburg? Liefert unser CoOLer Stadtplan auf
www.oldenburg.de/coolerstadtplan. Unter www.oldenburg.de/gruenes-oldenburg
werden die Oldenburger Grin- und Parkanlagen detailliert vorgestellt. Und eine
Ubersicht der Oldenburger Bader gibt es unter www.oldenburg.de/baeder.



http://www.oldenburg.de/coolerstadtplan
http://www.oldenburg.de/gruenes-oldenburg
http://www.oldenburg.de/baeder.

Noch Fragen?

Stadt Oldenburg
Telefon: 0441 235-4444
E-Mail: servicecenter@stadt-oldenburg.de

Weitere Kontakte und Informationen zum Thema Hitze
www.oldenburg.de/hitze
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