Priventionsmafinahmen im Falle auflergewohnlicher und lang anhaltender
Hitze

Extreme Hitze ist fiir den menschlichen Korper sehr anstrengend. Besonders betroffen von
Hitzebelastungen sind Sduglinge, Kleinkinder, dltere und kranke Menschen.

Tipps zur Vermeidung von Gesundheitsschiden

- reichlich, 2 — 3 Liter pro Tag, trinken

- Am besten nehmen Sie Wasser, Krauter- und Friichtetees, stark verdiinnte Fruchtséfte,
Suppen und Briihen zu sich.

- Nicht (oder nur wenig) trinken sollten Sie stark gesiif3te, koffeinhaltige und sehr kalte
Getrinke.

- Sollten Grundkrankheiten vorliegen, ist immer der Arzt zu fragen.

- Mineralien und Salze, die durch starkes Schwitzen verloren gehen, konnen durch
Salzgebick, gewiirzte Gurkenscheiben, viel Gemiise, natriumreiches Mineralwasser
und Kochsalz wieder zugefiihrt werden.

- Wasserreiche Friichte und Gemiise erhohen die Fliissigkeitszufuhr, liefern Mineralien
und Vitamine.

- als Hauptmabhlzeit frische Salate essen.

- Achten Sie auf eine ertriagliche Raumtemperatur.

- Liiften Sie in den kiihlen Morgen-, Abend- und Nachtstunden.

- Lassen Sie Jalousien und Rollldiden herunter, um die Sonneneinstrahlung zu mindern.

- Ventilatoren konnen helfen sich abzukiihlen — Vorsicht: Erkidltungsgefahr durch
Zugluft.

- wirmestrahlende Elektrogerite abschalten

- Héngen Sie zur Kiihlung nachts feuchte Tiicher vor dem Fenster auf.

- Verwenden Sie leichte Bettwische, so wenig Kissen wie moglich und nur Laken als
Zudecke.

- den Aufenthalt im Freien auf die Morgen- und Abendstunden beschrianken

- Tragen Sie leichte Kleidung aus Naturfasern.

- Suchen Sie Schatten und/oder klimatisierte Aufenthaltsorte (Einkaufszentren) auf.

- Legen Sie anstrengende Aktivitdten in die Morgenstunden.

- Tragen Sie einen breitkrempigen Sonnenhut und cremen Sie sich mit einer
Sonnenschutzcreme mit einem Schutzfaktor von mindestens 15 ein.

Was sonst noch gut tut

- Erfrischen Sie Ihre Handgelenke mit kithlem Wasser.

- Legen Sie eine Gel-Maske aus dem Kiihlschrank auf die Augenpartie.

- Legen Sie eine feuchte Kompresse auf Stirn und Nacken.

- Duschen Sie lauwarm — und auf keinen Fall eiskalt.

- Betupfen Sie Schlifen, Hals und Regionen hinter den Ohren mit ,,K6lnisch Wasser*,
Eisstift oder dhnlichem.

- Reiben Sie sich die Fiile mit FuBBbalsam aus dem Kiihlschrank ein.



Warnhinweise

- Achten Sie auf Symptome, die auf Uberhitzung hinweisen, wie Kérpertemperatur iiber
38° Celsius, Unruhe, Verwirrtheit, Erbrechen. Auch trockene kiihle Haut bei
gleichzeitig hoher Korpertemperatur kann ein Zeichen fiir einen drohenden Hitzschlag
sein.

- Lassen Sie Niemanden in einem geparkten Auto zuriick.



