Lewn wndd Hilgfe boten 4

Hilf dir selbst und
anderen Personen in deiner
Umgebung, wenn wegen der

Hitze gesundheitliche

Ist eine Person verwirrt,
wird sie ohnmd&chtig oder
hat sie einen Krampfanfall
mit Zuckungen am ganzen
Kérper, musst du sofort

den Rettungsdienst rufen!
Ein Hitzschlag ist
lebensgefdhrlich!

Versuche, die Person zu
kithlen, bis der Rettungs-
dienst eintrifft.
Stabile Seitenlage
bei Bewusstlosigkeit!

Probleme auftreten.
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https://deximed.de/patie

https://www.klima-mensch-gesy
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Dr. Marlies Karsch-Vdlk ist Allgemeindrztin und erstellt als CI® sdakteurin
von Deximed (www.deximed.de/patienten) hauptberuflich medizini pInforma-
tionen fiir Arzt*innen und Patient*innen. Die Gesundheitsinfos vo-ﬁ . K. sind
aktuell, wissenschaftsbasiert und unabhdngig. Sie enthalten keine gffene oder
versteckte Werbung. Die Autorin hat keine Interessenkonflikte und kei
Vorteil davon, eine bestimmte Behandlung zu empfehlen. Diese Informat
setzt keine drztliche Beratung.

Die Inhalte und Zeichnungen sind urheberrechtlich geschiitzt.

Weitere Infos: www.gesundheitsinfos-dr-k.de
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§§¥ nd des Klimawandels gibt es deutlich

meh ile Tage.

Tagen liegt die Temperatur tlber
JEropenndchten kithlt sich die Luft

OC ab. \
age mit Tropenndchten in ////
itzewelle bezeichnet.
Alle Menschen lgi unter starker Hitze. //
Hitze kann gefah %pr die Gesundheit sein,
besonders fiir alte yn@ chronisch kranke
Menschen, fir Saugl‘g
Schwangere.
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Abkuh

Aktivitdten morgens und abends.]e
Mittags: Siesta!

Pralle Sonne meiden, lieber
Schatten suchen, z. B. im Park,
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\ iberall zu heill ist:
Kﬁn é, klimatisierte Orte

aufguchen: z. B, Kino,
Eink&ffggentrum.
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Spriihflasche
mit Wasser

Kiihles Fubkbad

Regelmdfig abkiihlen, z. B. mit o

. Und natirlich:
einer lauwarmen Dusche. Danach - S chw i mmisel
nicht abtrocknen, Verdunstung 10S SChwimmIe ey

wirkt kithlend.




Tagsliber Wohnung verdunkeln, Fenster
schlieBen, Ventilator oder Facher
benutzen.

Morgen,
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Liften abends,

als drinnen.

nachts und frih am
wenn es drauBen kilhler ist

Trinke ausreichend, akgihng Durst.

2 1 pro Tag oder mehr, b@qLen
Wasser, Tee ohne Zucker l}?‘)ﬁ Sc:‘ﬁ@rle.
eiskalt. AlkSh®l-

Kiihl, aber nicht
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und koffeinfrei.

teil: Obst,

Fleisch,
senfriichte.
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Fisch,

Iss leichte Kost mit hohem Wasseran-
Salate.

Meide eiweifireiche Lebensmittel,
Milchprodukte und Hul4

se,

wie

e

f.-“_"

e

Hhtee = uuel J’Oumh ﬁ;fuﬁ,

Helle, weite und luftige Kleidung
aus Naturfasern tragen.

2um Schlafen Leintuch oder
Bettbezug als Decke verwenden.

leeren

Sonne gehen.

ten bleiben,

In der heifien

Ta
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Sonnenhut
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B Im Schat
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Keine sportlichen Aktivitdten in der heiBlen Mittagszeit und am Nachmittag!
Uberanstrengung vermeiden, nicht am Limit trainieren!

Kein Ausdauertraining bei tiber 30 °C!

Sonnen- #
hut
Sonnen-
brille

Mach Sport lieber
abends, wenn es
kilhler ist.

husrelchend
trinken
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Verderbliche Lenonsmlft@l{%fi_hlt lagern und darauf achten, die Kihlkette ein-
zuhalten. Einkdufe sofort d Kilhlschrank legen und verderbliche Lebens-

mittel nicht unndtig lange imfWal men liegen beim Grillen.

lassen, z. B.
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Attere flrsmenrihicn lifa

Kontaktiere einmal taglich dltere
alleinstehende Personen in deinem
Umfeld.

Mir geht es heute nxcﬁ%‘% gut.

Ich fithle mich sehr eéﬁchopft
Kannst du bitte ein padar son
Lebensmittel fiir mich einka fe

Gano Oma! Wie geht‘.-b

mach ich.




