Zum
Herausschneiden

BAD NEUST@

Sommer, Sonne, Hitze: So schutzen Sie lhre
Gesundheit bei heiBen Temperaturen

Der Klimawandel halt an, die Anzahl der Hitzetage steigt jedes Jahr und
auch in Zukunft ist eine Besserung nicht zu erwarten. Ein sogenannter
Hitzetag oder HeiBer Tag ist ein Tag, an dem das Maximum der
_ufttemperatur > 30 °C betragt.

Diese hohen und langer als fruher anhaltenden Temperaturen kdbnnen dem
menschlichen Organismus ernsthaft zu schaffen machen. Gerade altere
Menschen, kranke Menschen oder Kleinkinder kdnnen von Hitzewellen
besonders betroffen sein. Durch hohe Temperaturen tagsuber und eine
mangelnde nachtliche Abkuhlung kann der menschliche Organismus stark
belastet werden.

Achten Sie auch auf Ihre Mitmenschen:
e |st ihr Verhalten auffallig?
e Wirken sie verwirrt?
e Wie ist die Gesichtsfarbe?
e Klagen sie uber Kopfschmerzen
oder Uber ein anderes Symptom?

e Stark geroOtetes, heil3es Gesicht

e Kopfschmerzen, Erschopfungs- oder Schwachegefuhl

e Ubelkeit, Bauchkrampfe und Muskelkrampfe

e Ungewohnte Unruhegefuhle sowie Verwirrtheit

e Trockene Haut und trockene Schleimhaute

e Erhohte Korpertemperatur (hoher als 37,5° C) Achtung: Wird oft mit
infektionsbedingtem Fieber verwechselt!

e Kihlung, z.B. mit kaltem Waschlappen auf dem Gesicht, im Nacken, als
Wadenwickel

e Viel trinken

e Schatten bzw. einen kihlen Ort aufsuchen

e Falls keine Besserung eintritt: Gehen Sie zum Arzt!

e Wenn sich bei lnnen oder bei anderen ungewohnliche
Gesundheitsprobleme wie z.B. Kreislaufbeschwerden,

e Kopfschmerzen oder Erbrechen einstellen, kontaktieren Sie einen Arzt.



Darauf sollten Sie achten:
Schauen Sie auf sich und die Menschen in lhrer Umgebung.

e Irinken Sie ausreichend & regelmaliig! - Achten Sie auf eine ausreichende
Flussigkeits- & Elektrolytzufuhr! Bei besonders heilden Temperaturen sollten
Sie taglich mindestens 1-2 Liter Flussigkeit mehr trinken als sonst (z. B.
Fruchtsaftschorle/Mineralwasser). Vermeiden Sie zu kalte Getranke, Alkohol,
Kaffee oder Schwarztee. Ein Trinkplan kann dabei helfen, den Uberblick iber
die Trinkmenge zu behalten. Achten Sie generell auf eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr. Pflegebedurftige & altere Menschen haben oft ein
mangelndes Durstgefuhl, Kinder vergessen das Trinken.

. Uberwachen Sie lhre - Tragen Sie leichte Kleidung:
Medikamenteneinnahme: Achten Sie auf luftige, helle Kleidung
Besprechen Sie sich bei und tragen Sie immer eine
gesundheitlichen Problemen Kopfbedeckung.

vorsorglich mit lhrem Hausarzt.
« Achten Sie auf angemessenen

« Achten Sie auf genugend Schiaf: Sonnenschutz: Verwenden Sie
Wenn moglich, halten Sie eine Sonnencremes mit hohem
Mittagsruhe & schlafen Sie mit Lichtschutzfaktor und tragen Sie -
luftiger Bettwasche. vor allem beim Baden — geeignete

Kleidung, z. B. ein T-Shirt. Dies gilt

« Halten Sie lhre Wohnung kuhl: besonders fur Kinder!

Luften Sie nur dann, wenn es
draul3en kuhler ist als drinnen. « Verwenden Sie keine Kosmetika:
Kosmetika und Parfum konnen bei

« Meiden Sie die Hitze: Gehen Sie grolder Hitze Pigmentstorungen
nicht in die direkte Sonne und auslosen.
verschieben Sie korperliche Aktivitat
Im Freien auf die fruhen « Wahlen Sie leicht verdauliche
Morgenstunden. Speisen: Nehmen Sie leichte Kost zu

sich, wie reifes Obst und gut
vertragliche Gemusesorten.




