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GESUND DURCH DIE SOMMERHITZE

DIE WICHTIGSTEN TIPPS AUF EINEN BLICK

Wir mochten Sie dartber informieren, dass mehrtagige Hitze flr Sie
korperlich sehr anstrengend sein und zu ernsthaften Gesundheitsproblemen
fihren kann. Aber schon einfache Malinahmen kénnen Ihnen dabei helfen,
hei3e Tage besser zu bewaéltigen. Halten Sie Kontakt mit Nachbarn, Ihren
Angehorigen oder Bekannten und beachten Sie die folgenden Tipps.

Das A und O an heiBen Tagen
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Ausreichend trinken! Gut liber den Tag verteilt

Die Sonne meiden und in den Schatten setzen bzw. kiihle
Raumlichkeiten aufsuchen

Korperliche Betatigung nur in den Morgen- bzw. Abendstunden
Sonnenschutz (Hut und Sonnenlotion) verwenden

Sonne tagstber nicht ins Zimmer lassen, verschatten und Fenster
schlie3en

Nachts und in den frihen Morgenstunden ausgiebig luften
Luftige und atmungsaktive Kleidung tragen

Dem Korper Warme entziehen (feuchte Wickel, Arme benetzen) und
Facher nutzen

Achten Sie auf Kopfschmerzen, Schwindel, Erschépfungsgefuhl,
Unwohlsein, Muskelschmerzen, Nervositat, Verwirrtheit

“‘H“;[ |3 Achten Sie auf sich und auf andere.
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Gut durch die Sommerhitze

Erholsam schlafen Die Wohnung kiihlen

Ausreichend trinken :grrq;?;ﬁ;a\tglggl;hlere E?é?s oderiner i auer

Ausreichend Uber den Tag verteilt Leichte Bettdecke (Laken) Mit Jalousien oder Vorhdngen

trinken. und Bettwasche nutzen. verschatten.

Getranke griffbereit vorbereiten. Das Bett mit einer kalten Wirmeabgebende Gerite aus-

Trinkerinnerungen einrichten. Warmflasche kiihlen. schalten.

Getranke fUr unterwegs mitneh- Die Zimmertemperatur und

men. relative Luftfeuchtigkeit beachten

Sich Zeit fur das Trinken (tagstiber max. 24-26°C und

nehmen. 40-60% r.F.; nachts unter 24°C).

ey

Den Korper kiihlen

Gesund essen Lauwarme, feuchte Tiicher

oder Wasser aus einer
Spriihflasche auf Beine,
Arme, Stirn und Nacken.

Lauwarme FuBbader
oder Duschen.

Aufhalten in kiihleren
Wohnbereichen.

Viel wasserreiches, rohes
Obst und Gemise.

Leichte, salzhaltige
Speisen.

Schweres Essen vermeiden.

Sich schiitzen .
. : . Unterstiitzung finden
Leichte, luftige Kleidung und

einen Sonnenhut mit Nacken-
schutz tragen.

Uber Hitzewellen informieren:
www.dwd.de, www.dwd.de/app.

Sonnenlotion regelmatig InfektionsschutzmaBnahmen Bei Ihrem Hausarzt zur Medika-
auftragen menten- und Verhaltensanpas-
S Schutzmaske nur tragen, sofern sung: Tel.:

Erledigungen in die Morgen- sie vom RKI bzw. den Gesund- Bei der Anotheke fiir die Medik
stunden verlegen. heitsbehdrden empfohlen werden. I GET ARBIEKE Tli BIE MEQIKa=
. " B . ‘ mentenlagerung: Tel.

Schatten in Parks und Garten Handehygiene mit kaltem Wasser.

Bei Ihren Angehdrigen oder Nach-

barn fur Einkdufe oder Trinkerin-
In der Frih mit dem Fahrrad nerungen : Tel.:

fahren oder zu FuR gehen. Auf
den 6ffentlichen Nahverkehr

aufsuchen. Soziale Netzwerke nutzen.

,Hitzepausen" in kihler
Umgebung einlegen.

verzichten. _\;/_
Vorsicht bei Erschopfungsgefiihlen, Falls ein oder mehrere Symptome Den Notarzt sollten Sie sofort verstan-
Blasse/Réte, Kopfschmerzen, Ubelkeit, auftreten, halten Sie Riicksprache digen bei: Bewusstseinseintriibung mit
Kurzatmigkeit, Verwirrtheit, Unruhe, mitlhrem Hausarzt! Telefonnummer: reduzierter Ansprechbarkeit, hohem/
Muskelschmerzen, erhéhter Tempera- niedrigem Blutdruck, schwerer Atemnot.
tur/Fieber, Infektionen, Verstopfung. Telefonnummer: 112

Mehr Infos finden Sie in den Broschiiren: ,Gut durch die Sommerhitze — Informationen fiir pflegende Angehdrige” und ,Informationen fiir Menschen ab 65 Jahren” www.klimawandelundbildung.de
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