Gut geschutzt bei Hitze -
Tipps fiir Altere und Pflegebediirftige/Kranke

Altere, pflegebdirftige und kranke Menschen sind unter Hitze vermehrt
belastet und reagieren auf Hitze sehr stark.

So kommen Sie gut durch die heilRen Tage:

-

.Trinken Sie in regelmafRigen Abstanden, auch ohne Durst, viel Wasser.
Vermeiden Sie alkoholische, koffeinhaltige oder eisgekihlte Getrénke.
Essen Sie erfrischende leichte Speisen und wasserhaltige Lebensmittel,
z.B. Gemuse, Obst, Salate

2. Bitte besprechen Sie Medikamentendosierungen mit Ihrem Arzt / Arztin.
Medikamente kdnnen zusatzlich das Durstgefuhl, das Trinkverhalten und den personlichen
Wasserhaushalt beeinflussen; zudem kénnen erhéhte Temperaturen die Wirkung und Nebenwirkung
von Medikamenten beeinflussen.
Beachten Sie bei Arzneimitteln die Hinweise auf dem Beipackzettel zur richtigen Lagerung beachten.

3. Schiitzen Sie Ihren Kdrper mit Sonnencreme (ab LSF 30), Sonnenbrille, heller und luftiger Kleidung sowie
einer Kopfbedeckung und einer lauwarmen Dusche.

4. Machen Sie Pausen an kiihlen Orten und nehmen Sie ein kiihles Arm- und FuRBbad,
feuchte kihle Tucher fur Kopf und Arme.

5. Halten Sie sich in den heiBen Stunden des Tages in kiihlen Raumen oder im Schatten auf.
Machen Sie Erledigungen in den Morgen- oder Abendstunden.

6. Halten Sie lhre Wohnung kiihl. Liften Sie nachts oder frih morgens und dunkeln Sie
die Fenster ab.

7. Aktivieren Sie Netzwerke: Nachbarn, Familie, Freunde, die sich taglich kimmern / sich erkundigen.

Achten Sie auf Hitzesymptome wie z.B. Erschopfung, Appetitiosigkeit, Verstopfung, Kopfschmerzen,
Schwindel.

Wenn Sie sich unwohl fiihlen oder Bedenken haben, kontaktieren Sie lhren Arzt / Arztin.
AuBerhalb der Sprechzeiten: 116117

Bei folgenden hitzebedingten Warnsignalen bitte arztliche Hilfe in Anspruch nehmen:

* Ubelkeit o erhohte Temperatur oder Fieber
* Kurzatmigkeit Verwirrtheit
e Unruhe

Weitere Infos:
https://www.klima-mensch-

gesundheit.de/hitzeschutz/empfehlungen-
Im Notfall: 112 bei-hitze/




Gut geschutzt bei Hitze -
Tipps fur alle

So kommen Sie gut durch die heilRen Tage:

1.Trinken Sie in regelmaRigen Abstanden, auch ohne Durst, viel Wasser.
Vermeiden Sie alkoholische, koffeinhaltige oder eisgekihlte Getrénke.
Essen Sie erfrischende leichte Speisen und wasserhaltige Lebensmittel,
z.B. Gemuse, Obst, Salate

2. Bitte besprechen Sie Medikamentendosierungen mit lhrem Arzt / Arztin.
Medikamente kdnnen zuséatzlich das Durstgefuhl, das Trinkverhalten und den personlichen
Wasserhaushalt beeinflussen; zudem konnen erhéhte Temperaturen die Wirkung und Nebenwirkung
von Medikamenten beeinflussen.
Beachten Sie bei Arzneimitteln die Hinweise auf dem Beipackzettel zur richtigen Lagerung beachten.

3. Schiitzen Sie lhren Kérper mit Sonnencreme (ab LSF 30), Sonnenbrille, heller und luftiger Kleidung sowie
einer Kopfbedeckung und einer lauwarmen Dusche.

4.Vermeiden Sie korperliche Aktivitadt besonders wahrend der heiBesten Tageszeit (etwa 11 bis 18 Uhr).

5. Machen Sie Pausen an kiihlen Orten und nehmen Sie ein kilhles Arm- und FulBbad,
feuchte kihle Tucher fur Kopf und Arme.

6. Halten Sie sich in den heiBen Stunden des Tages in kiihlen Raumen oder im Schatten auf.
Machen Sie Erledigungen in den Morgen- oder Abendstunden.

7. Halten Sie lhre Wohnung kiihl. Liften Sie nachts oder frih morgens und dunkeln Sie
die Fenster ab.

8. Aktivieren Sie Netzwerke: Nachbarn, Familie, Freunde, die sich taglich kimmern / sich erkundigen.

Achten Sie auf Hitzesymptome wie z.B. Erschopfung, Appetitiosigkeit, Verstopfung, Kopfschmerzen,
Schwindel.

Wenn Sie sich unwohl fiihlen oder Bedenken haben, kontaktieren Sie lhren Arzt / Arztin.
AuBerhalb der Sprechzeiten: 116117

Bei folgenden hitzebedingten Warnsignalen bitte arztliche Hilfe in Anspruch nehmen:

* Ubelkeit o erhohte Temperatur oder Fieber
* Kurzatmigkeit Verwirrtheit
e Unruhe

Weitere Infos:
https://www.klima-mensch-

gesundheit.de/hitzeschutz/empfehlungen-
Im Notfall: 112 bei-hitze/




Gut geschutzt bei Hitze -
Tipps fir Schwangere

Schwangere sind unter Hitze vermehrt belastet und
reagieren auf Hitze sehr stark.

So kommen Sie gut durch die heiBen Tage:

1.Trinken Sie in regelmaRigen Abstanden, auch ohne Durst, viel Wasser.
Vermeiden Sie alkoholische, koffeinhaltige oder eisgekuhlte Getranke.

Essen Sie erfrischende leichte Speisen und wasserhaltige Lebensmittel,
z.B. Gemuse, Obst, Salate

2.Schiitzen Sie Ihren Korper mit Sonnencreme (ab LSF 30), Sonnenbrille,
heller und luftiger Kleidung sowie einer Kopfbedeckung und einer lauwarmen Dusche.

3. Machen Sie Pausen an kiihlen Orten und nehmen Sie ein kiihles
Arm- und Ful3bad, feuchte kiihle Ttcher fur Kopf und Arme.

4. Halten Sie sich in den heiBen Stunden des Tages in kiihlen Raumen oder
im Schatten auf. Machen Sie Erledigungen in den Morgen- oder Abendstunden.

5. Halten Sie Ihre Wohnung kuhl. Liften Sie nachts oder frih morgens und
dunkeln Sie die Fenster ab.

6.Aktivieren Sie Netzwerke: Nachbarn, Familie, Freunde, die sich taglich kimmern /
sich erkundigen.

7.Achten Sie gut auf sich und die Kindbewegungen.

Wenn Sie sich unwohl fiihlen oder Bedenken haben, kontaktieren Sie lhren Arzt / Arztin oder
lhre Hebamme.

AuBerhalb der Sprechzeiten: 116117

Bei folgenden hitzebedingten Warnsignalen bitte arztliche Hilfe in Anspruch nehmen:

» Ubelkeit
e Kurzatmigkeit e erhdhte Temperatur oder Fieber
e Unruhe ¢ Verwirrtheit

Weitere Infos:
https://www.klima-mensch-
. gesundheit.de/hitzeschutz/empfehlungen-
Im Notfall: 112 bei-hitze/




Gut geschutzt bei Hitze -
Tipps fur Kinder und Eltern

Kinder sind unter Hitze vermehrt belastet und reagieren auf Hitze sehr stark.

So kommen Sie mit Ihren Kindern gut durch die heilen Tage:

1.Achten Sie darauf, dass lhr Kind viel Wasser trinkt.

In regelmaRigen Abstanden, auch ohne Durst. Vermeiden Sie eisgekuhlte Getranke.

Bieten Sie lhrem Kind erfrischende leichte Speisen mit wasserhaltigen
Lebensmitteln an, z.B. Gemiuse, Obst, Salate

2. Schiitzen Sie den Kérper Ihres Kindes mit Sonnencreme (ab LSF 30),

Sonnenbrille, heller und luftiger Kleidung sowie einer Kopfbedeckung
mit Nackenschutz und einer lauwarmen Dusche.

3. Machen Sie mit Inrem Kind Pausen an kiihlen Orten und denken Sie an ein kiihles
Arm- und Ful3bad, feuchte kihle Ttcher fur Kopf und Arme.

4. Halten Sie sich in den heiBen Stunden des Tages mit Ihren Kindern in kiihlen Raumen
oder im Schatten auf. Machen Sie Erledigungen in den Morgen- oder Abendstunden.

5. Halten Sie die Schlafraume der Kinder kihl. Liften Sie nachts oder frih morgens
und dunkeln Sie die Fenster ab.

6. Aktivieren Sie Netzwerke: Nachbarn, Familie, Freunde, die sich taglich kimmern /
sich erkundigen.

Wenn sich lhr Kind unwohl fuhlt oder Sie Bedenken haben,
kontaktieren Sie Ihren Arzt / Arztin.

Aul3erhalb der Sprechzeiten: 116117

Bei folgenden hitzebedingten Warnsignalen bitte arztliche Hilfe in Anspruch nehmen:

¢ Ubelkeit « erhdhte Temperatur oder Fieber
* Kurzatmigkeit o verwirrtheit
¢ Unruhe

Weitere Infos:
https://www.klima-mensch-
Im Notfall: 112 gesundheit.de/hitzeschutz/empfehlungen-
bei-hitze/
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