Tipps gegen die Sommerhitze
Der beste Schutz ist Vorsorge gegen Hitzekrankheiten

Bei ungewohnlich intensiven Hitzeperioden nimmt auch die Gefahr von gesundheitlichen
Auswirkungen wie Kreislaufbeschwerden, Hitzschlag, Hitzekrampfe, Hitzeausschlag und
anderen, mit sonnig- heillem Wetter einher gehenden Beschwerden bzw. Krankheiten wie
Sonnenbrand zu.

Das Landesgesundheitsamt rat deshalb, Hitzekrankheiten vorzubeugen und die
folgenden Tipps gegen die Sommerhitze zu beachten:

e Trinken Sie reichlich (alkoholfreie) Getranke, unabh&ngig davon, wieviel Sie sich
bewegen. Warten Sie mit dem Trinken nicht, bis Sie durstig sind. Vorsicht: Wenn Ihr Arzt
Ihnen zur Einschréankung der Trinkmenge geraten hat oder wenn Sie auf arztlichen Rat
entwassernde Medikamente einnehmen mussen, fragen Sie lhren Arzt, wieviel Sie bei der
heil3en Witterung trinken sollen.

e Meiden Sie Getranke, die Koffein, Alkohol oder viel Zucker enthalten.
Solche Getranke konnen dem Korper in Wirklichkeit mehr Flissigkeit entziehen.
Meiden Sie ebenfalls sehr kalte Getranke, da sie Magenkrampfe verursachen kdnnen.

e Bleiben Sie im Haus. Wenn mdoglich, halten Sie sich in klimatisierten Raumen auf.
Ein klimatisiertes Einkaufszentrum, ein Museum oder ein &hnliches klimatisiertes
Gebaude kann fir einige Stunden Kihlung verschaffen, auch wenn man danach wieder in
die Hitze muss.

e Ventilatoren kdnnen angenehm sein. Aber wenn die Lufttemperatur Uber 37° Celsius
steigt, kbnnen sie eine Hitzekrankheit nicht verhindern. Eine kiihle Dusche, ein kihles
Wannenbad oder der Wechsel in einen klimatisierten Raum ist ein viel besserer Weg um
sich abzukuhlen.

e Tragen Sie leichte, nicht einengende Bekleidung in hellen Farben.

¢ Lassen Sie NIEMALS jemanden in einem geparkten Fahrzeug zuriick.

e Obwohl jedermann zu jeder Zeit eine Hitzekrankheit entwickeln kann, ist das Risiko bei
manchen Personen groRer. Sehen Sie regelmaflig nach:

o Babies und kleinen Kindern,

o Aalteren Personen ab 65 Jahre,

o Personen mit einer psychischen Krankheit,

o kranken Personen, insbesondere mit einer Herzkrankheit oder hohem Blutdruck.

e Besuchen Sie Personen unter Risiko wenigstens zweimal taglich und achten Sie sorgféaltig
auf Zeichen von Hitzestress oder Hitzschlag. Nach Babies und kleinen Kindern sollte man
viel ofter sehen.

Wenn Sie sich bei der Hitze im Freien aufhalten missen:

e Beschranken Sie Ihre Tatigkeit im Freien mdglichst auf die Morgen- und Abendstunden.

e Schréanken Sie kdorperliche Belastungen, auch Sport ein. Wenn Sie sich korperlich
belasten miissen, trinken Sie pro Stunde zwei bis vier Glas kihle, alkoholfreie Getranke.
Ein Sportlergetrédnk kann mit dem Schweil3 verlorene Salze und Mineralien ersetzen.
Vorsicht: Wenn Sie eine salzarme Diét einhalten mussen, fragen Sie lhren Arzt, bevor Sie
ein Sportlergetrédnk einnehmen. Beachten Sie auch die Warnung im ersten Hinweis oben.

e Versuchen Sie, oft im Schatten auszuruhen.

e Schitzen Sie sich vor der Sonne durch einen breitkrempigen Hut (er hélt Sie zugleich
auch kuhler), eine Sonnenbrille und ein Sonnenschutzmittel mit Lichtschutzfaktor 15 oder
hoher.




