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e Hitze

So schiitzen Sie sich und andere
an heiBen Tagen.

Hohe Temperaturen kénnen den Korper stark belasten - insbesondere iltere
Menschen, Kinder sowie Menschen mit Vorerkrankungen. Mit diesen Tipps
kommen Sie sicher und gesund durch die heiBen Tage.
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Ausreichend trinken

+ Trinken Sie regelméfig — auch
wenn Sie keinen Durst versplren,

+ Am besten Wasser, ungesifiten
Tee oder stark verdiinnte
Saftschorlen.

« Varmeiden Sie Alkohol und
stark zuckerhaltige Getrénke.
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Leicht essen

+ Essen Sie mehrere kleine,
leichte Mahlzeiten.

+ Obst und Gemuse mit hohem
Wassergehalt (z. B. Melonen,
Gurken oder Tomaten) sind
bescnders geeignet.

Wohnung kiihl halten

+ Liiften Sie frih morgens
und spat abends.

+ Halten Sie tagslber Fenster,
Rollladen und Varhinge
geschlossen.

» Schalten Sie maglichst
unnétige Warmequellen aus.
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Fiir Abkiihlung sorgen

+ Kihle FuBbider oder feuchte
Tlcher auf Armen und
MNacken kdnnen angenehm sein.

» Eine lauwarme Dusche hilft
dem Kérper besser als
eiskaltes Wasser.

Leichte Kleidung tragen

« Wihlen Sie helle, lockere und
atmungsaktive Kleidung.

+ Tragen Sie im Freien eine
Kopfhedeckung.

+ Schitzen Sie lhre Haut mit
Sonnencreme.
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Aufeinander achten

+ Rufen Sie altere Angehorige,
Machbarn oder alleinlebende
Menschen regelmaBig an oder
schauen Sie kurz vorbei.

« Achten Sie auf Anzeichen
einer Uberhitzung.

Warnzeichen eines Hitzenotfalls konnen sein:

Aktivitdten anpassen

+ Verlegen Sie Einkiiufe und
Spaziergange in die kihleren
Morgen- oder Abendstunden.

« Vermeiden Sie kérperliche
Anstrengungen wahrend der
Mittagshitze.

+ Gonnen Sie sich regelméBige
Ruhepausen.
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Haustiere nicht vergessen

+ Sorgen Sie immer fir frisches
Wasser.

+ Lassen Sie Tiere niemals im
geparkten Auto zurlick = auch
nicht fiir wenige Minuten.

+ Spaziergange in die kihlen
Morgen- oder Abendstunden legen.
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) ? Hitze ist keine Kleinigkeit.
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- . g w N ol gesundheitliche Probleme vermeiden,
Notruf 112 s;::::r Schwinde| Kopfschmerzen Ubelkeit Verwirrtheit u;[g:cwhgl:;dl:nc:e Bleiben Sie gut versorgt, trinken Sie

gewahit
werden?

ausreichend und genieBBen Sie den

@ Bei schweren Beschwerden oder Bewusstseinsstérungen Sommer méglichst im Schatten.

wahlen Sie sofort den Notruf 112. Gemeinsam sind wir fiireinander da.
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Weitere Informationen
und hilfreiche Tipps

Aus Liebe zum Menschen.
.-""--_-_-—‘______-

éflro



