So helfen wir bei Diirre in Siid- und Ostafrika

_ Erstbleibt der Regen aus, dann versiegen
"\ Biche und Fliisse, schlieRlich die Brun-
’{\ | nen. Spétestens dann ist die Lage lebens-
bedrohlich. Die Diakonie Katastrophen-
hilfe hilft, indem wir Wasserquellen wie
Brunnen bauen und Trinkwasser bereit-
stellen. Wir unterstiitzen Bauern und Bauerinnen mit

Saatgut und Schulungen, z.B. in klimaresistenter
Landwirtschaft. In Athiopien verteilen wir Lebens-
mittel und verbessern Hygienemafinahmen, um das
Uberleben zu sichern. So helfen die Projekte vielen
Menschen, die von Dirre betroffen sind.

i ‘

In Somalia untersttitzen wir von der Diirre betroffene Menschen, deren
Existenzgrundlagen geféhrdet sind.

Was Sie tun kénnen

« Fir 22 Euro kann eine sechskopfige Familie in
Athiopien mit Nahrungsmitteln wie Mehl, Zucker,
Ol und Bohnen einen Monat lang versorgt werden.

« Fir 70 Euro kann eine Person im Siidsudan eine
Woche lang an einem Cash for Work-Programm
teilnehmen. Dabei wird z.B. die lokale Wasserinfra-
struktur instandgesetzt.

. Ein Nahrungsmittelgutschein iiber 122 Euro
sichert einer vor der Diirre geflohenen Familie in
Somalia drei Monate lang das Uberleben.

Jetzt spenden und helfen

Evangelische Bank E E

IBAN DEG8 5206 0410 0000 5025 02 F- :

BIC GENODEF1EK1
oder online unter
www.diakonie katastrophenhilfe.de/spenden E | -

Uber die Diakonie Katastrophenhilfe

Die Diakonie Katastrophenhilfe ist eine internationale
NGO mit Sitz in Berlin/Deutschland. Seit 1954 sind
wir das Hilfswerk fiir humanitére Hilfe der evangeli-
schen Kirchen in Deutschland.

Wir helfen: Menschen in Not, die von Naturkatastro-
phen, Krieg und Vertreibung betroffen sind und ihre
Notlage nicht aus eigener Kraft bewaltigen kénnen.
Wir unterstiitzen auch in ,vergessenen Katastrophen®,
die kaum o6ffentliche Aufmerksambkeit finden.

Unsere Partner: Wir arbeiten mit lokalen Partnern aus
dem jeweiligen Land zusammen und sind Mitglied des
weltweiten kirchlichen Hilfsnetzwerks ACT Alliance
mit iber 140 Organisationen. So sind wir schon da,
wenn Hilfe notig ist.

Unsere Grundsiatze: Die Wiirde des Menschen zu achten,
ist fiir uns oberstes Gebot. Unsere Hilfe richtet sich
nach den Bedtuirfnissen der Menschen. Wir arbeiten
nach international anerkannten Standards und Prin-
zipien wie den Humanitdren Grundsatzen, dem Ver-
haltenskodex des Roten Kreuzes/Roten Halbmonds,
SPHERE oder den Humanitiren Kernstandards
(CHS).

Unser Vlersprechen: Wir helfen unabhéngig von Religion,
Hautfarbe, Geschlecht und Nationalitat - schnell,
pragmatisch, zuverlassig und effektiv. Wir bleiben so
lange, wie wir gebraucht werden.

Kontakt

Diakonie Katastrophenhilfe

Caroline Michaelis Straf3e 1, 10115 Berlin

Haben Sie Fragen? Unser Serviceteam berit Sie gern!
Telefon 030 65211 4722 / Telefax 030 65211 3333
service@diakonie katastrophenhilfe.de

www.diakonie katastrophenhilfe.de
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HITZE UND
TROCKENHEIT

Gesundheitstipps

Diakonie &
Katastrophenhilfe



Wenn es richtig heild ist:

Im Idealfall regelmaflig Giber den ganzen Tag verteilt
trinken, auch wenn Sie keinen Durst haben.

Nicht versuchen, mehrere Liter auf einmal zu ,.exen®.

Wasservergiftung ist kein Mythos.

Beim Schwitzen verliert man nicht nur Wasser,
sondern auch Salz. Versuchen Sie also, auch salz-
und mineralreich zu trinken und zu essen. Stichwort:
Elektrolyte.

Uber den Tag verteilt iiberwiegend leichte, wasser-
reiche und gut verdauliche Kost essen, z. B. frisches
Obst, Gemiise, Salate, Suppen oder Kaltschalen in
kleinen Portionen.

Sperren Sie die Sonne aus und dunkeln Sie Thre
Raume ab.

Unnoétige Anstrengungen vermeiden, insbesondere
im Freien. So viel es geht im Schatten aufhalten.
Den Sport ausfallen lassen oder ihn auf die kithleren
Morgen- oder Abendstunden verlegen.

Ein parkendes Auto heizt sich sehr schnell auf.
Niemals ein Kind oder Haustier an einem heifien
Tag im Auto zuriicklassen. Nicht einmal kurz.
Lebensgefahr!

Vorsicht auch bei Medikamenten: Gerade blutdruck-
senkende und entwéassernde Mittel missen eventuell
bei Hitze anders dosiert werden. Thr Arzt oder Thre
Arztin wissen mehr.

Behalten Sie auch die Luftfeuchtigkeit im Blick. Bei
zu feuchter Luft wird es flir unseren Korper schwie-
riger, durch Schwitzen der Warme entgegenzusteu-
ern. Bei besonders feuchtheiflen Werten wird es
sogar unmoglich. Irgendwann hilft dann nur noch
Hitzefrei und Ruhe.

Wie kann ich mich schiitzen, wenn ich drauf3en
unterwegs bin?

Nehmen Sie auch unterwegs immer ausreichend
Getrénke fiir alle Personen und Haustiere mit.
Wenn moglich, die direkte Sonne vermeiden, vor
allem zwischen 11 und 15 Uhr, wenn die UV-Strahlen
am starksten sind. Wenn Sie doch raus miissen: Im
Schatten bleiben und 6fter Pausen machen.

Priifen Sie téglich den UV-Index, z.B. mit

einer Wetter-App. Ab einem Wert von 3

sollten Sie Sonnenschutz verwenden.

Im Freien Sonnencreme mit hohem Licht-
schutzfaktor (mindestens 30 fiir helle Haut,

so+ flir Kinder) verwenden. Mehrfach am Tag nach-
cremen! Babys und Kleinkinder diirfen nie direkt in
die Sonne. Bleiben Sie nicht langer in der Sonne,

als es der Schutz erlaubt.

Tragen Sie bei direkter Sonneneinstrahlung eine
Kopfbedeckung, am besten mit Krempe und Schirm
- fir Babys ist ein Sonnenhut Pflicht!

Nicht vergessen, eine Sonnenbrille mit UV-Schutz zu
tragen (auf die Bezeichnungen ,UV400“ oder ,,100 %
UV-Schutz® achten). Blaue und griine Augen sind
empfindlicher und benétigen daher mehr Schutz.
Trage Sie an heiffen Tagen lockere Baumwoll- oder
Leinenkleidung oder spezielle UV-Kleidung mit UPF
50+.

Beim Baden: Schiitzen Sie Ihre Haut mit spezieller
UV-Badebekleidung und cremen Sie nach dem
Wasser nochmal nach - besonders bei Kindern.
Warmere Sommer und Hitzewellen sorgen fiir mehr
bodennahes Ozon, das mit Herzinfarkten in Verbin-
dung gebracht wird. Trockenheit und Bréande erho-
hen Staub und Feinstaub, die Atemwegserkrankun-
gen wie Asthma oder Lungenkrebs verschlimmern
kénnen. Checken Sie taglich die Luftqualitat-Apps,
z.B. ,Luftqualitat” vom Umweltbundesamt. Bei
Ozonwerten iiber 180 pg/m3 sollten Sie besser
drinnen bleiben.

Falls Sie eine Pollenallergie haben, beobachten Sie
den Pollenflug tiber Wetter-Apps oder Wetter-Seiten.
Am besten liften, wenn die Belastung am niedrig-
sten ist - morgens in der Stadt, abends auf dem
Land.
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Wie bereite ich mich auf wiederkehrende Hitze
zu Hause vor?

« Regelméafig die Temperatur in den Innenrdumen
messen. Idealerweise sollten 26°C nicht Giberschrit-
ten werden.

. Liften Sie in den kiihlen Nachtstunden oder friih-
morgens IThre Wohnung quer, um alle R&ume abzu-
kthlen.

. Fenster und Turen schlief3en, sobald die Auf3en-
temperatur steigt, und sie mit Rollos, Jalousien,
Plissees oder Thermo-Vorhéngen abdichten. Alter-
nativ kdnnen Fensterfolien oder Rettungsdecken
verwendet werden, um die Warme drauflen zu
halten.

. Elektrogerate komplett ausschalten, wenn sie nicht
benutzt werden. Im Stand-by-Modus geben sie oft
noch Wiarme ab. Nutzen Sie bei Hitze die ,kalte
Kiche®, um Herd und Backofen zu vermeiden.

. Entfernen Sie voriibergehend Teppiche und Laufer,
da sie zusétzliche Warme speichern kénnen.

+ Bei Bedarf (mobile) Ventilatoren fiir mehr Luftbe-
wegung und Abkthlung (bis 35°C effektiv) nutzen.

+ Inextremen Fillen sind energieeffiziente Klimage-
réte notwendig, wobei die Temperatur max. 6 Grad
unter der Auflentemperatur liegen sollte, um den
Korper nicht zu belasten. Bei feuchter Hitze kann
ein Luftentfeuchter das Raumklima verbessern.

« Schlafen Sie an heifen Tagen im kiithlsten Raum der
Wohnung. Verwenden Sie gegebenenfalls nur Laken
oder Bettbeziige zum Zudecken, leichte Schlafbeklei-
dung aus Naturfasern und eine mit kaltem Wasser
gefiillte Warmflasche.

. Auch Haustiere vor Hitze und Sonne schiitzen, z.B.
mit Kithlmatten und ausreichend Trinkwasser.
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