10. Entwarmung,
Hitzeerkrankungen und SofortmaBnahmen

M Effektives Entwdrmen durch Eintauchen der Unterarme
in kiihles, sauberes Wasser!

Hitzeerkrankungen koénnen trotzdem auftreten und im
schlimmsten Falle lebensbedrohend sein.

M Jede/r muss bei sich und bei Kameraden/Innen die
Anzeichen von Hitzeerkrankungen erkennen und
SofortmalRnahmen einleiten (s. Schaubild)!

Mebhr Infos im Internet

> Deutsche Gesellschaft fir Arbeitsmedizin und Umweltmedizin e. V.,
(Hrsg.): Arbeit unter klimatischer Belastung: Hitze. Leitlinie. AWMF
online (2012)
www.awmf.org/leitlinien/detail/ll/002-039.html

> NATO — RTO (Ed.): Management of heat and cold stress — guidance to
NATO medical personnel. Technical Report. RTO-TR-HFM-187. (2013)
www.sto.nato.int/publications/Pages/default.aspx
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Hitzeerschopfung

Io Muskelkrampfe (lokal, z.B. Wadenkrampf)
l ¢ Kopfschmerzen
1° Ubelkeit
e Schwarzwerden vor Augen
l. Schwindel / Schwanken
| ¢ Unkontrollierte Bewegungen
e Schwache oder Erschopfung
I e Bewusstseinsstorung bis zur Bewusstlosigkeit
| ¢ Schneller Puls, Blutdruckabfall

| @ SofortmaBnahmen

| ¥ Betroffene soweit es geht entlasten und in
den Schatten bringen, Ausriistung ablegen,
! Bekleidung 6ffnen!
IV Trinken! (Nur bei Bewusstsein!)
v’ Bei Bedarf Schocklage (Nur bei Bewusstsein!)
v’ Bei weiter bestehenden Symptomen oder Ver-
schlechterung (z.B. Bewusstlosigkeit!)
- sofort medizinische Hilfe rufen!
I: Bei Bewusstlosigkeit = stabile Seitenlage

T ACHTUNG I
Schlagartiger + unvorhersehbarer Ubergang méglich

Hitzschlag

e Verwirrtheit

e Unruhe / Erregung / Aggressivitat

o Ubelkeit / Erbrechen

o Krampfanfall (Ganzer Korper krampft!)
e Bewusstlosigkeit/ Koma

e Schneller Puls, Blutdruckabfall

e Evtl. kein Schwitzen

@ SofortmaBnahmen

v’ Akute Lebensgefahr, jede Minute zihlt!

v’ Sofort in den Schatten!

v’ Sofort Kiihlen, Kiihlen, Kiihlen! = Ausziehen,
mit Wasser benetzen und Luft zufacheln!

v’ Sofort arztliche Hilfe (iber 112 anfordern oder
Notruf im Einsatz!

v/ Bei Bewusstlosigkeit = stabile Seitenlage
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Hot Ten

Infos und Tipps fur die Hitze

Korperliche Arbeit in der Hitze belastet!

Die ,,Hot Ten“ helfen, Hitzestress abzubauen.

Einsatzinformationen


http://www.awmf.org/leitlinien/detail/ll/002-039.html
http://www.sto.nato.int/publications/Pages/default
mailto:InstPraevMedBwA@bundeswehr.org

1. Akklimatisation

Das beste Mittel gegen Hitze ist die Anpassung des Korpers
durch Akklimatisation.

Sie dauert mindestens eine Woche.
M Bei Ankunft in der Hitze:

Alle folgenden Tipps in der ersten Woche noch strikter
anwenden!

2. Schwitzen

Flussigkeitsverluste durch Schwitzen von 1 | (und mehr) pro
Stunde sind maglich.

Schon ein Flussigkeitsverlust von 2 % des Korpergewichts

flhrt zu deutlichen LeistungseinbufRen.

3. Trinken
Der Mensch versplrt Durst zu spat.

M Trinken auch ohne Durst!
Haufig kleine Mengen:

Bis zu 250 ml pro % Stunde, also 1 | pro Stunde
(Trinkmenge = Schweifmenge, s. 0.)!

M Ausreichendes Trinken an Urinfarbe kontrollieren: Je
heller, desto besser!

M Trinkmenge maximal 12 | am Tag!

4. Korpersalze (Elektrolyte)

Salzmangel kann in den ersten Tagen der Akklimatisation
entstehen.

M Die ausgewogene Truppenverpflegung und bei Bedarf
Kochsalztabletten (oder 1 | elektrolythaltiges Getrank am
Tag) verhindern einen Mangel in den ersten Hitzetagen!

Nach erfolgreicher Akklimatisation kann auf zusatzliche
Salze verzichtet werden.

5. Erndhrung

Die Nahrungsmenge (d. h. der Energiebedarf) ist von der
Arbeitsschwere und nicht von der Hitze abhangig.

M Auf regelmiRige, ausgewogene und ausreichende
Mahlzeiten achten!

M Genussmittel wie Alkohol und Kaffee besser meiden!

6. Klima

,Trocken-heiBes” Klima ist ertraglicher als ,feucht-heiles”.
Man splrt den Schweill weniger, da er besser verdunstet.
Trockener Wind verstarkt den Effekt.

M Vorsicht! Bei ,trockener” Hitze besteht die Gefahr zu
geringer Trinkmengen durch Fehleinschdtzung!

7.

Bekleidung
Bekleidung soll die Haut vor Sonnenstrahlung schiitzen
und den ganzen Korper bedecken!

Kopfbedeckung und Sonnenschutzbrille tragen!

Arbeiten

Ballistischer Korperschutz u. d. erhhen den Hitzestress
gewaltig!

Arbeitsschwere dem Klima anpassen: ,Einen Gang
zurtckschalten!”

Arbeitsphasen kurz halten und héaufige langere Pausen
zum Abkihlen einlegen!

Abkiihlen im Schatten oder in kihleren Bereichen,
Anzugserleichterung bei mil. Sicherheit und trinken!

©

Schwere Arbeiten in kihle Tagesstunden verlegen.
Insektenschutz beachten!

Im Schatten arbeiten: Vorhandene Schattenzonen
nutzen oder kinstliche schaffen (Tarnnetze o. 4.)!

Verhalten
Direkte Sonneneinstrahlung meiden!

Vor Sonnenbrand schiitzen (Sonnenschutzmittel fiir Haut
und Lippen; kein Sonnenbaden)!

Ausreichend schlafen (Hitzestress erfordert Erholung!)



