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Losheim
%-r am See

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim
lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheitsférderung in der
Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir jede Woche
in Kooperation mit dem Verein fiir Pravention und Gesundheit
im Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf
interessante Online-Angebote.

Verdammt heiR heute!

Sommer - erst herbeigesehnt, jetzt verflucht: Uberall wird ge-
schwitzt und gestohnt. Und tatsdchlich beeinflusst langanhal-
tende groRe Hitze den Organismus, die Leistungsfahigkeit und
nicht zuletzt das Wohlbefinden der allermeisten Menschen nega-
tiv. Die korperliche Belastbarkeit sinkt und die Konzentrations-
fahigkeit nimmt ab.

Wir haben beim Klimaschutzmanager des Regionalverbands
Saarbriicken, Stephan Zander, nachgefragt, ob es Personen gibt,
die bei Hitze iiberdurchschnittlich gefdhrdet sind. ,Auf die vul-
nerablen Gruppen (Senior*innen, Kinder, Wohnungslose etc.)
unserer Gesellschaft sollte man in Hitzeperioden verstérkt achten,
da diese je nach eigener Situation, die Gefahren, die durch Hit-
ze entstehen, oft nicht richtig einschatzen kdnnen. Zur Praven-
tion gibt es viele Angebote von Seiten der Gesundheitsamter
sowie der Gemeinwesenarbeit und den Stadtteilbiiros im Saarland.
Dort gibt es Tipps, Hilfestellungen etc. fiir alle in Zeiten von
Hitze.”

Hitzepickel, Sonnenstich und Co.

b

Schnell kann es zu hitzebedingten Erkrankungen kommen. Diese
konnen weitestgehend harmlos sein, wie Hautausschlag oder
geschwollene Hande und Beine. Sie kdnnen aber auch ein akutes
Risiko fiir Leib und Leben darstellen. Bereits bestehende Erkran-
kungen, wie zum Beispiel des Herz-Kreislauf-Systems, konnen
sich plotzlich verschlimmern und auch ein Sonnenstich oder
Hitzschlag stellen nicht zu unterschatzende Gefahren dar. Sollten
Sie bei sich oder einer Person in Ihrer Ndhe eines oder mehrere
der folgenden Symptome feststellen, wahlen Sie sofort den
Notruf 112: Kopfschmerzen, Ubelkeit mit Erbrechen, Fieber,
geroteter Kopf, gerotete, heille und trockene Haut, Bewusst-
seinsveranderungen und Bewusstlosigkeit.

Aber nicht nur die Hitze ist ein Problem fiir den Korper. Die UV-
Strahlung reizt Haut und Augen. Daher sind beim Gang ins Freie
Sonnencreme und Sonnenbrille Pflicht. Fiir Stephan Zander ein
ganz klarer Fall: ,Eincremen und Kopfbedeckung nicht vergessen!

Losheim lebt gesund ﬁ

Man sollte eine starke Sonnencreme (Erwachsene mindestens LSF
20, Kinder LSF 50) verwenden und bei starker Sonneneinstrahlung
nie ohne eine entsprechende Kopfbedeckung das Haus verlassen.”

Gesund und fit durch die Hitzewelle

Am besten ist es, die Belastung durch Hitze so gering wie még-
lich zu halten. Das heiRt im optimalen Fall, ich suche mir ein
schattiges Platzchen im Wald oder im Park mit vielen Baumen,
mache einen Ausflug ins Freibad oder an den Badesee.

Wenn das aus den gegebenen Umstdnden nicht geht und ich mich
drinnen aufhalte, dann ist richtiges Liiften das A und 0, um die
Raume auf einer angenehmen Temperatur zu halten. Liiften Sie
nur, wenn es drauBen wirklich kiihler ist als drinnen. Also friih
am Morgen, spat am Abend oder nachts. Sorgen Sie dabei fiir
Durchzug. Tagsiiber bleiben die Fenster und Tiiren geschlossen
und die Rollldden unten. Sonnenschutz von auRen ist dabei
deutlich effektiver als Sonnenschutz von innen. Trotzdem sind
Vorhange und Jalousien selbstverstandlich besser als nichts.
Dariiber hinaus konnen Sie einen kiihlenden Effekt erzielen, wenn
Sie Thre Wasche in der Wohnung trocknen. Alternativ konnen Sie
auch feuchte Laken aufhdngen. Die Verdunstungskalte sorgt fiir
angenehme Frische.

Den Tagesablauf an die Temperaturen anpassen, dazu raten auch
Klimamanager: ,,Bei hohen Temperaturen ist es ratsam, notwen-
dige Erledigungen wie Einkaufe, Gartenarbeit, Sport oder auch
Spaziergdnge nicht unbedingt in der Mittagshitze in Angriff zu
nehmen. Versuchen Sie lieber solche Aktivitdten in den Morgen
oder in die Abendstunden zu legen.”

Last but not least bewirkt ein Ventilator Wunder. Im Vergleich
zu einer Klimaanlage ist er sogar deutlich giinstiger in der An-
schaffung und auch noch nachhaltiger im Betrieb.

Cool bleiben. Aber wie?

Um sich Abkiihlung bei sommerlichen Temperaturen zu verschaf-
fen, haben wir hier einige alltags- und biirotaugliche Tipps fiir
Sie parat. Fangen wir bei der Kleidung an. Wahlen Sie am besten
Kleidungsstiicke, die weit geschnitten sind. Das Flattern, wenn
Sie sich bewegen, sorgt fiir eine angenehmes Liiftchen. AuRerdem
sind helle Farben besser als dunkle, da sie weniger Hitze spei-
chern. Bei den Materialen setzen Sie besser auf Baumwolle oder
Leinen. Die fiihlen sich angenehmer auf der Haut an als synthe-
tische Stoffe. Und vergessen Sie Ihre Kopfbedeckung nicht, wenn
Sie nach draulRen gehen.

Kiihle, feuchte Umschldge auf Stirn, Nacken, Beinen und Armen
sorgen fiir langanhaltende Erfrischung und lassen die grauen
Zellen wieder besser arbeiten. Alternativ kénnen Sie sich mit
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Wasser aus einer Spriihflasche erfrischen. Dabei sind wiederfiill-
bare Flaschen die nachhaltigere Variante im Vergleich zu den
Spraydosen aus der Drogerie. Ein unterschatzter Klassiker unter
den Helfern bei Hitze ist der Facher: Klein, kompakt und iiberall
einsetzbar, kann man sich damit jederzeit Frischluft zufacheln.
Ein besonderer Tipp fiir tropische Nachte von unserer Projekt-
mitarbeiterin Kerstin Miiller-HeR: ,In besonders warmen Ndchten
nehme ich eine mit kaltem Wasser gefiillte Warmflasche direkt

14

Sommerlich essen & trinken

Trinken ist das Hauptthema bei sommerlichen Temperaturen. Und
dafiir gibt es ganz einfache und leicht einzuhaltende Regeln:
Zwei bis drei Liter Flissigkeit in vielen kleinen Portionen iber
den Tag verteilt trinken. Dazu bietet sich am besten Wasser an,
aber auch ungesiiRten Krauter- und Friichtetees sowie Saftschor-
len im Verhdltnis von einem Teil Saft auf drei Teile Wasser.
Verzichten sollten Sie auf Alkohol und Kaffee, eiskalte und ge-
siillte Getranke.

Geht es Ihnen auch so: Warmes Wetter schldgt Ihnen auf den
Appetit? Aber nichts essen ist auch keine Lésung? Dann versuchen
Sie es doch mit leichter Kost, wie frische Salate, viel Obst und

mit PuGiS e.V. und der IKK Siidwest.

im Biirgerdienstleistungszentrum:

Gemiise, gerne als Rohkost, oder auch mal eine fettarme, lau-
warme (Gemiise-) Suppe.

Das belastet den Korper nicht noch zusétzlich, ist gesund und
hat in der Regel den Vorteil, dass alles schnell und einfach zu-
bereitet ist.
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Weitere Infos: www.das-saarland-lebt-gesund.de und bei Facebook www.facebook.com/
DasSaarlandLebtGesund sowie unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde Losheim am See in Zusammenarbeit
Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,,Pravention und Gesundheit”

Frau Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales Gesundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101

Marktstande

Losheim

jeden Freitag von 08:00 Uhr bis 12:00 Uhr
am Schneckenbrunnen.

Wahlen

Jeden Donnerstag von 8:00 Uhr bis 12:00 Uhr
auf dem Hallenvorplatz in Wahlen.

Spendenkonto Losheim hilft e.V.

Losheim
e BM See

Losheim hilft

Der Verein ,Losheim hilft e. V.” setzt sich fiir die Unterstiitzung
gefliichteter Menschen in Losheim am See ein und biindelt
Aktionen vor Ort in einem Netzwerk. Menschen, die durch
eine humintdre Krise oder eine Naturkatastrophe in Not ge-
raten sind, wird zielgerichtet geholfen.

Bei Interesse und Fragen wenden Sie sich gerne an den Vor-
stand per E-Mail an losheimhilft@losheim.de.

Sie wollen die Arbeit des gemeinniitzigen Vereins mit
einer Spende unterstiitzen?

Spendenkonto bei der Sparkasse Merzig-Wadern:
Empfanger/ Kontoinhaber: Losheim hilft e.V.

IBAN: DE33 5935 1040 0000 2448 63

Stichwort: Hilfe fiir gefliichtete Menschen




