Informationen & Materialien zur Hitzeschutz-Sensibilisierung




Landeshauptstadt
Munchen

Gesundheitsreferat

Was ist das Hitze-Kit?

Liebe Moosacher Fachkrdifte, liebe Interessierte!

Schén, dass Sie das Hitze-Kit nutzen!

Diese Zusammenstellung von Informationsmaterialien, Vorlagen und Ideen flir Aktivitéten soll Sie
dabei unterstiitzen, das Thema Hitzeschutz aktiv in Ihre Arbeit und bei Veranstaltungen im Sommer
einzubringen und Ihr Wissen weiterzugeben.

Viel Spafs bei der Nutzung und Umsetzung!

Munchen
gesund vor Ort



Landeshauptstadt
Munchen

Gesundheitsreferat

Hitze und Gesundheit

* Steigende Temperaturen und Hitzewellen sind Auswirkungen des Klimawandels, die sich auch bei
uns in Minchen spurbar machen.

* Vor allem vulnerable Personengruppen — wie altere Menschen und Kinder — sind besonders von
den gesundheitlichen Folgen von Hitze betroffen.

e Durch das richtige Verhalten bei extremer Hitze konnen hitzebedingte Krankheiten und Todesfalle
vermieden und gesundheitliche Belastungen reduziert werden.

» Daflr ist es wichtig, die Blirger*innen fir die gesundheitlichen Risiken von Hitze zu sensibilisieren
und ihnen Verhaltensempfehlungen zum eigenen Schutz und zum Schutz von besonders
gefahrdeten Personen an die Hand zu geben.

Dieses Hitze-Kit soll Sie dabei unterstitzen!

Munchen
gesund vor Ort



Gesundheitsreferat

Informationsmaterialien

* Hitzebroschiire: ,,Gesund durch den Sommer - Coole Tipps bei Hitze in Moosach” (Druckexemplare im
Stadtteilladen Moosach)

* Hitze-Plakat Gesundheitsreferat: ,,Coole Tipps fir heilse Tage”

* Beschattungskatalog: Ideen und Mdéglichkeiten zur Beschattung
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Informationsmaterialien

LGL Bayern:

Flyer "Sommer, Sonne, Hitze":
https://www.bestellen.bayern.de/shoplink/Igl ges 00071.htm

Postkarte "Neun Tipps bei Hitzeperioden“:
https://www.bestellen.bayern.de/application/applstarter?’APPL=eshop&DIR=esh
op&ACTIONXSETVAL(artdtl.htm,APGXNODENR:332601,AARTxNR:Igl ges 00103,A
ARTXNODENR:365958,USERXxBODYURL:artdtl.htm,KATALOG:StMGP,AKATXNAME:
StMGP,ALLE:x)=X

Flyer "Hausliche Pflege bei Hitzeperioden“:
https://www.lgl.bayern.de/publikationen/doc/flyer hitze haeusliche pflege.pdf

Broschiire "Informationen fiir Pflegende Angehdrige”: https://pflegenetzwerk-
deutschland.de/fileadmin/files/Downloads/pflegenetzwer-deutschland-
arbeitsbedingungen-hitze-pflege-angehoerige.pdf

Bundesinstituts fiir 6ffentliche Gesundheit:
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/news/zum-hitzeschutz-informieren/

Deutsche Allianz Klimawandel und Gesundheit:
https://www.klimawandel-gesundheit.de/planetary-health/hitze/

Gesundheitsreferat

Das Bundesinstitut fiir 6ffentliche Gesundheit (BIOG)

Hitzeposter "Hitze kann todlich sein"

Infokarten zu den Gesundheitsrisiken des Klimawandels

Flyer ,Hitzetipps fir Menschen mit Diabetes”

Flyer ,Hitzetipps fir Menschen ab 65 Jahren”

Flyer , Hitzetipps fur alle”

Munchen
gesund vor Ort
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https://pflegenetzwerk-deutschland.de/fileadmin/files/Downloads/pflegenetzwer-deutschland-arbeitsbedingungen-hitze-pflege-angehoerige.pdf
https://pflegenetzwerk-deutschland.de/fileadmin/files/Downloads/pflegenetzwer-deutschland-arbeitsbedingungen-hitze-pflege-angehoerige.pdf
https://pflegenetzwerk-deutschland.de/fileadmin/files/Downloads/pflegenetzwer-deutschland-arbeitsbedingungen-hitze-pflege-angehoerige.pdf
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/news/zum-hitzeschutz-informieren/
https://www.klimawandel-gesundheit.de/planetary-health/hitze/
https://www.bioeg.de/ueber-uns/das-bioeg/
https://shop.bzga.de/poster-was-tun-bei-grosser-hitze/
https://shop.bzga.de/infokarten-zu-den-gesundheitsrisiken-des-klimawandels/
https://shop.bzga.de/diabetes-und-hitze-was-muss-ich-beachten/
https://shop.bzga.de/so-bleiben-sie-bei-einer-hitzewelle-gesund-empfehlungen-fuer-aeltere-menschen/
https://shop.bzga.de/so-kommen-sie-gut-durch-hitzewellen-tipps-fuer-alle/

Gesundheitsreferat

Aktivitaten und Mit-Mach-Aktionen

Hitze-Glicksrad

Festlegung von individuellen Kategorien, z.B. mit drei Kategorien:
1. Hitze-Quiz Frage (siehe nachste Seite)
2. Nennung von kihlen Orten in Moosach
3. Nennungvon ,Hot Spots“ in Moosach

Hitze-Quiz

Das Quiz kann an Info-Stéinden oder Workshops benutzt werden, um
Biirger*innen spielerisch liber Hitzerisiken zu informieren und fiir das richtige
Verhalten bei extremer Hitze zu sensibilisieren. Das Quiz ist als Handout oder in
Karten-Format erhdiltlich.

Bastelanleitung Handfacher
Vor allem fiir Kinder kann das Basteln von Féichern eine schéne Aktivitdt bei
Veranstaltungen sein, um lber das Thema Hitze informieren.

Zubereitung , Coole Gentranke”

Rezept-Ideen fiir Erfrischungsgetrénke sollen zum regelmdpfSigen Trinken G e o Sl O
anregen. Hitze Info-Stand bei Moosacher Stadtteilkulturtagen 2024
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Landeshauptstadt
4 Muinchen
Gesundheitsreferat

Kommen Sie gesund durch den Sommer!

Fragen und Anregungen:

Bernadette Hillsmann
gesundheit-moosach.gsr@muenchen.de

Website: www.muenchen.de/gesund-vor-ort

AOK Das Projekt wird von den AOK Bayern — Die Gesundheitskasse im Rahmen der

AOKBagern Projektférderung ,Gesunde Kommune” nach §20a SGB V gefordert Munchen
' gesund vor Ort



mailto:gesundheit-moosach.gsr@muenchen.de
http://www.muenchen.de/gesund-vor-ort

Hitze-Quiz

Frage 1: Welche Temperatur im Schlafzimmer ist gut zum Schlafen?
A) 25-30 Grad Celsius
B) 18-20 Grad Celsius
C) 10-15 Grad Celsius

Frage 2: Wie schiitzt man sich am besten vor einem Hitzschlag?
A) In der Sonne liegen

B) Viel Wasser trinken und nicht lange in der heiBen Sonne bleiben
C) Warme Kleidung tragen

Frage 3: Wie kann man einen Raum gut abkiihlen?

A) Gerate wie Computer und Lampen ausschalten

B) Fenster und Tliren den ganzen Tag geschlossen lassen
C) Morgens und abends liiften

Frage 4: Warum soll man bei Hitze viel trinken?
A) Damit der Korper nicht zu heild wird

B) Um abzunehmen

C) Fiir schone Haut

Frage 5: Welche Kleidung ist gut bei Hitze?

A) Helle, weite Kleidung aus Baumwolle oder Leinen
B) Dunkle, enge Kleidung

C) Dicke Kleidung

Frage 6: Was ist der Unterschied zwischen Hitze-Ersch6pfung und Hitzschlag?

A) Bei Hitze-Erschopfung darf man kalt duschen. Bei Hitzschlag nicht.

B) Bei Hitze-Erschopfung schwitzt man noch stark. Beim Hitzschlag kann der Kérper nicht
mehr schwitzen und wird sehr heils.

C) Hitze-Erschopfung trifft nur alte Menschen. Hitzschlag alle Menschen.

Frage 7: Was hilft nicht gegen Sonnenbrand?
A) In der heiBen Mittagssonne liegen

B) Lange Kleidung tragen

C) Sonnencreme benutzen

Frage 8: Warum miissen Kinder und dltere Menschen bei Hitze besonders gut aufpassen?
A) Sie schwitzen mehr

B) Sie fihlen Hitze starker

C) Ihr Korper kann sich nicht so gut abkihlen

Frage 9: Wie kann man eine Wohnung kiihlen, ohne der Umwelt zu schaden?
A) Klimaanlage benutzen

B) AuRenjalousien oder Rollos benutzen

C) Fenster den ganzen Tag offen lassen



Frage 10: Was passiert, wenn die Haut zu lange in der Sonne ist?
A) Es kann Sonnenbrand und Hautschaden geben

B) Die Haut wird gesund braun

C) Die Haut wird starker

Frage 11: Warum ist leichte Kleidung im Sommer wichtig?
A) Man sieht damit gut aus

B) Sie schiitzt vor Hitze und hilft beim Schwitzen

C) Sie schiitzt vor Wind

Frage 12: Was soll man bei Hitze trinken?
A) Wasser und lauwarmen Tee

B) Kalte Limonade

C) Radler (Bier) im Biergarten

Frage 13: Was hilft beim Sport im Freien bei Hitze?
A) Am Abend lange durchtrainieren

B) In der Sonne trainieren

C) Pausen machen und in den Schatten gehen

Frage 14: Wann ist ein Tag ein ,Hitzetag“?
A) Ab 30 Grad
B) Ab 25 Grad
C) Ab 35 Grad

Frage 15: Wann spricht man von einer ,, Tropennacht“?
A) Wenn es nachts 15 Grad hat

B) Wenn es nachts 18 Grad hat

C) Wenn es nachts 20 Grad oder mehr hat

Frage 16: Was hilft nicht beim Abkiihlen?
A) FliRe in kaltes Wasser stellen

B) Nasse Tiicher auf Arme und Beine legen
C) Eiskaltes Wasser sehr schnell trinken

Frage 17: Was sollte man bei Hitze nicht essen?
A) Fettiges Essen und StiBes

B) Obst und Gemiise

C) Suppe und Salat



Hand Facher - Bastelanleitung

e Falten Sie das erste Stuck in Tecm-
Akkordeon-Falten
=2 Tipp: Messen und ritzen Sie den
Karton vor dem Falten, um
nahezu perfekte Falten zu
erhalten.

e Schneiden Sie die ungeraden
Enden ab.

BENOTIGTE MATERIALIEN
v 4x 15x15cm Pappe

v Schere

v EisstGbchen

v Ein Gummiband

v Klebepistole

v BUroklommern

Das Papier in der Mitte
einklemmen und in der Halfte
falten.

Die Enden zusammenkleben-
mit Buroklammern fixieren

x3 Mal wiederholen
Gefaltete StUcke
zusammenkleben

Kleben Sie Eisstadbchen auf
die Facherenden

Stdbchen mit einem
Gummiband zusammenbinden




Infused Water

Je nachdem, wie viel Infused Water man machen méchte, muss man unterschiedliche
Mengen an Zutaten verwenden. Die Bilder neben den Rezepten kdnnen eine
Orientierung geben.

Zitrone, Gurke & Minze
- Zitrone waschen und in diinne Scheiben schneiden
»W - Gurke schélen und ebenfalls in diinne Scheiben schneiden
\ - Ein paar Blatter von der frischen Minze abzupfen und
— waschen
I | - Alle Zutaten in eine groRe Flasche geben
.j - Die Zutaten mit stillem oder sprudelndem Wasser
' UbergielRen
o - Die Flasche fur 2 bis 3 Stunden in den Kihlschrank stellen,
damit die Geschmacksstoffe freigesetzt werden
- Wenn man méchte, vor dem Trinken noch Eiswiirfel
—— dazugeben

e >

Apfel & Zimt

- Den Apfel waschen, vierteln und in diinne
Scheiben schneiden

- Die Apfelscheiben und eine Zimtstange in eine
grol3e Flasche legen

- Die Zutaten mit stillem oder sprudelndem
Wasser Ubergiel3en

- Die Flasche fir 2 bis 3 Stunden in den
Kihlschrank stellen, damit die
Geschmacksstoffe freigesetzt werden

- Wenn man méchte, vor dem Trinken noch
Eiswirfel dazugeben

Orange & Ingwer
- Die Orange und den Ingwer waschen
- Die Orange halbieren und in diinne Scheiben

schneiden
- Ein Stick von dem Ingwer in diinne Scheiben
e ‘% schneiden
s - Die Zutaten in eine grol3e Flasche legen
vﬂ@ 4 - Die Zutaten mit stillem oder sprudelndem Wasser
| L UbergieRRen

- Die Flasche fir 2 bis 3 Stunden in den
Kuhlschrank stellen, damit die

>, &
& Geschmacksstoffe freigesetzt werden
; f - Wenn man mochte, vor dem Trinken noch

Eiswirfel dazugeben
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