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Hitze v
Gesunde Tipps
fur die heiBe Jahreszeit



Was tun
bei grof3er Hitze?

Keinen Sport betreiben, nicht kérperlich anstrengen
R&ume ganz frih und in der Nacht luften, tagstiber
abdunkeln

Einen kiihlen oder schattigen Platz aufsuchen —

vor allem zur Mittagszeit!

Leichte, luftdurchlassige, den Kérper bedeckende

Kleidung tragen

Essen bei groB3er Hitze

Keine groBen Portionen
Ofters kleine Portionen essen
Wenig fette Speisen und wenig Fleisch

Viel Friichte und Gemiise, Suppen und Salate

Trinken bei groB3er Hitze

Am besten viel Wasser trinken: Leitungswasser oder
Mineralwasser (min. 1,5 bis 3 Liter t&glich)

Auch geeignet sind Friichte- oder Krautertees ohne
Zucker sowie stark mit Wasser verdiinnte Fruchtséafte.
Schon vor dem Durst trinken!

Besonders Babys und Kleinkinder zum Trinken animieren
Altere Menschen ans Trinken erinnern und zum Trinken

animieren

Alkoholische Getranke und siiBe Getranke sind keine
Durstléscher! Zu kalte Getrénke oder zu schnelles

Trinken kénnen zu Magenkrdmpfen fihren.



Was tun
bei Hitzestau?

Sofort Mineralwasser trinken oder ein mineralhéltiges
Sportgetrank

Raus aus der Sonne!

Kuhl duschen oder den Kérper mit feuchten Tuchern
abkihlen

Wenn es nicht besser wird, Rettung rufen!

Was ist ein Hitzestau?

Ein Hitzestau kann bei groBer Hitze im Zusammenhang mit

kérperlicher Anstrengung oder dem Tragen von zu enger und

zu warmer Kleidung auftreten. Davon ausgeléstes starkes

Schwitzen fiihrt zu Mineralstoff- und Flissigkeitsverlust.

Anzeichen:

Erhéhte Kérpertemperatur (bis zu 41°C)
Kreislaufstérungen

Kopfschmerzen

Muskelkrémpfe

Schwaéche, Midigkeit

Benommenbheit, Schwindel

Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall



Was tun
bei Hitzschlag?

+  Betroffene sofort in einen kiihlen Raum oder in den
Schatten bringen

+ Kalte, feuchte Tiicher auf Kopf und Kérper legen

*  Bei Bewusstlosigkeit Person in stabile Seitenlage
bringen

* Rettung rufen! Notruf 144

Was ist ein Hitzschlag?

Der Hitzschlag folgt auf den Hitzestau.

Anzeichen:

* Kreislaufkollaps

*  Verwirrtheit

*  Bewusstseinstribung

+ Teilnahmslosigkeit, Bewusstlosigkeit

Ein Hitzschlag ist eine sehr bedrohliche Situation,
die vor allem bei &lteren und geschwéchten Perso-

nen zum Tod fiihren kann!
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Die Sonne
geniefBen -

mit dem richtigen Schutz!

Die Wahl des Sonnenschutzmittels richtet sich nach dem
jeweiligen Hauttyp und nach der Stérke der Sonnenein-
strahlung. Je heller der Hauttyp und je intensiver die Son-
neneinstrahlung, desto hdher muss der Lichtschutzfaktor
sein. Kinderhaut ist besonderes empfindlich. Bedenken Sie,

dass haufiger Sonnenbrand zu Hautkrebs fiihren kann.

Tipps fiirs Sonnenbad

«  Besser einen hohen Lichtschutzfaktor wahlen

*  Sonnenschutzmittel vor dem Sonnenbaden auftragen

+  Sonnenschutzmittel groBziigig auftragen

*  Wer sich viel im Wasser aufhélt oder Wassersport
betreibt, sollte unbedingt ein wasserfestes Sonnen-
schutzmittel auftragen.

* Im Schatten ist die UV-Strahlung nur halb so stark und
die gewonnene Brédune halt langer.

*  Kinder mit speziellem Sonnenschutzmittel
fur Kinder schitzen

*  Babys und Kleinkinder nicht der direkten
Sonne aussetzen!

+  Kopf schiitzen mit Kopfbedeckung

* Augen schiitzen mit Sonnenbrille

mit gutem UV-Schutz
p

Wasser reflektiert und verstarkt

die Sonne um 85 Prozent! —
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