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Langer andauernde
Hitzephasen konnen
kérperlich sehr
anstrengend sein und
zu ernsthaften Gesund-
heitsproblemen fiihren.
Einfache MaRnahmen
helfen lhnen dabei,

die heiBen Tage
gut zu bewiltigen.

EINEN KUHLEN KOPF BEWAHREN

,1.

Achten Sie auf eine regelmaRige Flussigkeits-
zufuhr und vermeiden Sie Alkohol und koffein-
haltige Getrédnke.

Tipp: Ein Trinkplan kann dabei helfen, den
Uberblick tiber die Trinkmenge zu behalten.
Achtung: Zu viel Flissigkeit kann auch zu
korperlichen Beschwerden fiihren.

GleichméRig tber den Tag verteilt.

Verschiedene Getrédnke wie z.B. Mineralwas-
ser, verdiinnte Fruchtsafte oder auch Sportge-
tranke sorgen fir einen abwechslungsreichen
Erhalt des Flussigkeitshaushaltes.




Achten Sie darauf, Ihren Koérper bestmoglich
zu kihlen.

Feuchte Umschlage auf Armen, Beinen,

Stirn oder Nacken anwenden.

Achtung: Bei der direkten Anwendung von
Kuihl-Akkus auf der Haut kénnen Kalteschidden
entstehen. Um dies zu vermeiden, hilft das
Umwickeln mit einem Geschirrtuch.

Eine kalte Dusche kiihlt den Kérper und
aktiviert den Kreislauf.

Kiihlende Wassersprays oder Lotionen
schaffen Erleichterung.

Viel wasserreiches Obst und Gem{se essen.

Auf leichte Kost wie gediinstetes Gemdise,
Bruhe etc. zurlickgreifen.




Halten Sie |hre Wohnraume kiihl durch:

Liiften Sie am besten in den frithen
Morgenstunden.

Verlegen Sie bei Moglichkeit Ihre Schlaf- und
Aufenthaltsbereiche in kiihlere Zimmer lhrer
Wohnung.

Schalten Sie warmeabgebende Gerdte wie
Fernseher oder Computer aus.

Behalten Sie die Zimmertemperatur mithilfe
eines Messgerdtes im Blick. Das Gerét sollte
nicht direkter Sonneneinstrahlung ausgesetzt
und an einem gut einsehbaren Ort im Schatten
platziert werden.

Nutzen Sie einen Ventilator.

Beachten Sie besonders wahrend andauernder
Hitzephasen auf die richtige Medikamentenein-
nahme. Hitze kann Einfluss auf die Aufnahme,
Verteilung, den Abbau und die Ausscheidung
von Wirkstoffen nehmen. Manche Medikamente
kénnen:

« das Schwitzen vermindern

+ die Kérpertemperatur beeinflussen
 die GefdlRe verengen

« und zum Verlust von Flissigkeit fiihren

Starke Temperaturschwankungen kénnen die
Wirksamkeit einzelner Medikamente beeinflus-
sen. Achten Sie auf die angegebenen Lagerungs-
temperaturen. Bei Unsicherheiten lassen Sie
sich in Ihrer Apotheke oder von Ihrem Arzt/Ihrer
Arztin beraten.

Tipp: Vermerken Sie das Offnungsdatum auf der
Medikamentenverpackung und beachten Sie die
Haltbarkeit nach Anbruch.
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« Halten Sie sich im Schatten oder in
klimatisierten Gebauden auf.

 Erledigen Sie unvermeidbare Aktivitaten
mdglichst am Morgen.

+ Tragen Sie leichte, lockere Kleidung und
schiitzen Sie sich mit Sonnenschutz
(Sonnenhut, Sonnenbrille, Sonnencreme).

» Informieren Sie sich in den lokalen Nachrichten
uber die aktuelle Wetterlage und Wettervor-
hersagen.

Langer andauernde hohe Temperaturen kénnen
verschiedene Auswirkungen auf die eigene
Gesundheit haben. Besonders gefdhrdete
Personengruppen sind:

« Altere Menschen

« Schwangere

 Sduglinge und Kleinkinder

¢ Menschen mit Vorerkrankungen und
Behinderungen

» Menschen, die im Freien arbeiten

Hitzebedingte Gesundheitsprobleme kénnen
nicht immer einfach festgestellt werden. Einzelne
Symptome konnen auch erst deutlich nach einem
Aufenthalt in der Hitze auftreten. Wenn der Kor-
per zu wenig Fliissigkeit erhdlt und Sie im Sommer
starker schwitzen als sonst, kénnen bestimmte
Symptome auftreten.

Starke Kopfschmerzen

Schwindel

Erschépfungs- oder Schwachegefihl,
Bewusstseinseintriibung

Ubelkeit und Erbrechen
Kreislaufbeschwerden, Bewusstlosigkeit
Ungewohntes Unruhegefiihl
Trockene Haut (z.B. Lippen)
Konzentrierter Urin

Muskel- oder Bauchkrampfe

Hohe K&rpertemperatur >39°C
Gerotete Haut

Herzrhythmusstérungen




Rufen Sie bei folgenden Symptomen unverziiglich
die Rettung:

« Wiederholtes, heftiges Erbrechen

« Pldtzliche Verwirrtheit

« Bewusstseinseintribung mit reduzierter
Ansprechbarkeit

« Bewusstlosigkeit

» Sehr hohe Kérpertemperatur
(oral gemessen tiber 39°C)

Begeben Sie sich umgehend aus der Hitze
bzw. der Sonne - Gebdude oder Unterstell-
moglichkeiten wie Baume bieten Sonnenschutz
Lockern Sie lhre Kleidung oder entfernen Sie
beengende Kleidungsstiicke

Kihlen Sie mit feuchten, lauwarmen Tiichern
Kopf, Nacken, Hande und FuiRe

Trinken Sie ausreichend Flussigkeit
(Mineralwasser oder leicht gesalzenes Wasser)
Vorsicht: Dies gilt nicht bei Bewusstseins-
eintriibung, hier besteht Erstickungsgefahr!
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o Schwere Atemnot

« Krampfanfall
» Kreislaufschock \"
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Rettung: Notruf 144

Notruf fiir Gehorlose:
DECT112 App

Achten Sie auf sich und auf andere.
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