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Hochgradig wichtig:
Hitzeschutz fur schwangere Frauen und
Neugeborene.

Neueste Forschungsergebnisse zeigen:

Hitze fuhrt zu einem erhohten Friihgeburtenrisiko. Dies gilt
auch fir Lander wie Deutschland, in denen die Menschen nicht
an die hohen Temperaturen gewohnt sind. Kiirzlich konnten die
Ergebnisse einer Studie aus Hamburg einen Zusammenhang
zwischen Frihgeburten und Hitzeperioden im letzten Schwan-
gerschaftsdrittel zeigen. Diese stellen wir Ihnen hier vor.

Die Studie zeigt, dass das Risiko einer Friihgeburt bei Hitzepe-
rioden erhoht ist. Am Standort Hamburg stellten Hitzeperioden
Uber 5 Tage von bis zu 30 °C oder nur 2 Tage bei bis zu 35 °C ein
besonderes Risiko dar. Das Gute ist: Sie kdnnen sich gegen die
Hitze bzw. Sonneneinstrahlung ganz einfach schiitzen.



Leichte Kleidung schitzt.

Wir empfehlen Ihnen, helle, leichte und weite Kleidung zu tragen.
Am besten setzen Sie auch eine Sonnenbrille auf und nutzen

eine Kopfbedeckung. Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor
ist selbst bei nicht ganz so heillen Temperaturen ein absolutes
Muss!




Richtige Ernahrung schutzt.

Das perfekte Sommer-Rezept flr schwangere Frauen: Leicht und
lecker essen! Zum Beispiel viel Obst und Gemtse. Denken Sie
bitte auch daran, regelmaRig zu trinken. Wasser tut da besonders
gut.



Frische Luft schutzt.
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Huuuihhh — schon kiihll Fenster auf fiir frische Luft! Liiften Sie ' CLI lf

gleich morgens richtig durch, wenn es drauflen noch kil ist.
Tagsuber schlieBen Sie dann die Fenster wieder und ziehen die
Vorhange zu.



Kalt duschen schutzt.

Brrrrrr... ganz schon kalt! Aber trauen Sie sich —und duschen an
heifen Tagen kalt. Auch kalte FuBbader sind eine gute Erfrischung
flr Korper, Kind und Geist!
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Sport im Kuhlen schutzt.
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Sport und Aktivitaten sind wichtig fir Ihre Gesundheit —auch Infos zur Luftverschmutzung in Ihrer Stadt finden Sie hier:
wahrend lhrer Schwangerschaft. Verlegen Sie aber bitte Ihr https://www.umweltbundesamt.de/daten/luft/luftdaten/luftqualitaet
Sportprogramm wahrend Hitzeperioden in die kiihlen Morgen- P
oder Abendstunden. Und bitte meiden Sie das Joggen oder
Radfahren an vielbefahrenen Stralsen. Besonders an heifsen
Tagen kann die Luftverschmutzung hier besonders stark sein.

Dieser QR-Code flihrt Sie zum Luftqualitatsindex
des Umweltbundesamts.




Work-Heat-Balance schutzt.

Auch am Arbeitsplatz ist an heilRen Tagen Kreativitat gefragt: f
schaffen Sie sich ein angenehmes Arbeitsklima, z. B. durch Facher,
Ventilatoren und kiihle Getranke.




Relaxen schutzt!

Sie kennen sicher einen Schattenplatz bei sich in Ihrer Nahe.
Nutzen Sie ihn als Riickzugsort an heilen Tagen. Meiden Sie auf
alle Falle tagstiber die Sonne und halten Sie sich, wann immer
es geht, an kihlen Orten auf.




Sich informieren schutzt.

Bleiben Sie gut informiert, um geschiutzt durch den Sommer zu
kommen und verfolgen Sie Nachrichten zu Temperaturanstiegen
und Hitzewarnungen.

Aktuelle Wetterwarnungen finden Sie auf der
Webseite des Deutschen Wetterdienstes unter
nebenstehendem QR-Code.
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H|tzeschutz hort mcht nach der Geburt auf.
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Die bisher genannten Malinahmen gelten auch fir Ihr Neugebo-
renes. Je junger Ihr Kind ist, umso starker ist es auf lhren Schutz
angewiesen. Noch ist bei den Kleinsten der korpereigene Schutz-
mechanismus nicht ausgereift, deshalb sind sie besonders em-
pfindlich gegentiber Hitze. Hinzu kommt, dass sie ihr Unwohlsein
nicht mit der Hitze in Verbindung bringen kénnen und dieses
auch nicht eindeutig ausdrticken kdnnen.



Aufpassen schutzt.

An diesen Hitze-Warnzeichen erkennen Sie, dass es lhrem Kind
nicht gut geht:

- heiBe, gerotete Haut, besonders an Kopf, Brust & Riicken

- Schwitzen, manchmal bei gleichzeitig kiihler Haut

- Auffallig vermehrte Schlafrigkeit

« Schnelle Atmung

« Trink-Unlust

- Korpertemperatur tiber 37,5 °C, im Po gemessen

Nehmen Sie diese Warnzeichen ernst und holen Sie sich Rat bei
Ihrer Hebamme, Ihrer Kinderarztin oder lhrem Kinderarzt.



Ausreichend trinken schutzt.
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Sauglinge, die gestillt werden, passen ihr Trinkverhalten an. Das die vermehrte Gabe des Flaschchens. Stillende Mutter sollten an
bedeutet, dass sie an heifRen Tagen haufiger und in kiirzeren heien Tagen etwa 2—3 Liter am Tag trinken. Durch diese Mal3-
Intervallen trinken. Dies erfordert ein haufigeres Anlegen oder nahmen sorgen Sie fur eine optimale Flissigkeitszufuhr fir beide.



Ein Auto kann schnell zum Glutkessel werden. Bei 30 °C Aul3en-
temperatur heizt es sich bereits nach 10 Minuten auf mindestens
37 °C auf. Immer wieder lesen wir erschreckende Nachrichten,
dass kleine Babys in abgestellten Fahrzeugen dem Hitzetod erlie-
gen. Deshalb dirfen Kinder an warmeren oder sogar heifSen
Tagen keine Minute im Auto zurtickgelassen werden. Auch dann

nicht, wenn lhr Kind endlich eingeschlafen ist und Sie nur kurz in
den Supermarkt hetzen wollen. Die schlaflosen Nachte, bedingt
durch Versorgung Ihres Kindes und verstarkt durch die Hitzebe-
lastung, konnen die Fahigkeit, Situationen richtig einzuschatzen,
Uberschatten. Daher unser Rat: behalten Sie einen kihlen Kopf.



Die richtige Kinderkleidung schutzt.
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Durch den Klimawandel nehmen auch hierzulande die tropischen Kleidung angeraten ist, damit Ihr Kind ruhig durch die Nacht
Nachte zu, in denen die Temperatur nicht unter 20 °C sinkt. Aus kommt.
der Tabelle kdnnen Sie ersehen, bei welcher Temperatur welche
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Video anschauen schutzt noch mehr.

Scannen sie mit Ihrer Handy-Kamera diesen QR-Code. In dem
Video erwarten Sie die Forscherinnen vom UKE, die die Hitze-
schutz-Studie erstellt haben. Sie geben weitere wichtige Tipps
rund um Schwangerschaft und Gesundheit.




