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Einen kühlen Kopf bewahren
5 praktische Tipps gegen Hitze

Länger andauernde Hitzephasen können körperlich sehr anstrengend sein und zu ernsthaften 
Gesundheitsproblemen führen. Einfache Maßnahmen helfen Ihnen dabei, die heißen Tage gut zu bewältigen.

Gesunder Wasserhaushalt
• Ausreichend trinken: 

Mindestens 1,8 Liter Flüssigkeit täglich

• Regelmäßig trinken: 
Gleichmäßig über den Tag verteilte 
Flüssigkeitszufuhr

• Abwechslungsreich trinken: 
Verschiedene Getränke wie 
z. B. Mineralwasser und 
verdünnte Fruchtsäfte 
abwechseln

Weitere hilfreiche Tipps gegen Hitze
• Halten Sie sich im Schatten oder in klimatisierten Gebäuden auf
• Erledigen Sie unvermeidbare Aktivitäten möglichst am Morgen
• Tragen Sie leichte, lockere Kleidung und schützen Sie sich mit Sonnenschutz (Sonnenhut, Sonnenbrille, Sonnencreme)
• Informieren Sie sich in den lokalen Nachrichten über die aktuelle Wetterlage und Wettervorhersagen 

Leichter Sommerspeiseplan
• Fruchtig frisch: 

Viel wasserreiches Obst und Gemüse essen

• Locker leicht:
Auf leichte Kost wie gedünstetes Gemüse, 
Brühe etc. zurückgreifen
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Kurzfristige 
Kühlung
• Kühlen: 

Feuchte Umschläge 
kühlen Kopf, Nacken, 
Hände oder Füße

• Duschen: 
Eine kalte Dusche 
kühlt den Körper und 
aktiviert den Kreislauf

• Sprayen:
Kühlende Wasser-
sprays schaffen 
Erleichterung

Erste Hilfe 
im Ernstfall
• Begeben Sie sich 

umgehend aus 
der Hitze bzw. der 
Sonne:
Gebäude oder Unter-
stellmöglichkeiten wie 
Bäume bieten Sonnenschutz

• Lockern Sie Ihre Kleidung
oder entfernen Sie enge 
Kleidungsstücke 

• Kühlen Sie mit feuchten, 
lauwarmen Tüchern: 
Kopf, Nacken, Hände und Füße

• Trinken Sie ausreichend Flüssigkeit: 
Mineralwasser oder leicht gesalzenes Wasser 
Vorsicht: Dies gilt nicht bei Bewusstseins-
eintrübung, hier besteht Erstickungsgefahr!

Vorsicht statt Nachsicht
• Bleiben Sie aufmerksam: 

Erste Symptome wie Schwindel, Benommenheit, Schwäche, Kopfschmerzen, 
Übelkeit, Muskelschmerzen, Erschöpfung oder verschwommenes Sehen 
deuten auf eine Überhitzung hin.

• Denken Sie daran: 
Symptome können auch deutlich nach einem Aufenthalt in der Hitze auftreten. 

• Lagern Sie richtig: 
Starke Temperaturschwankungen können die Wirksamkeit einzelner Medikamente 
beeinflussen. Achten Sie auf die angegebenen Lagerungstemperaturen oder lassen 
Sie sich dazu in Ihrer Apotheke beraten.
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Checkliste Tagesablauf

Mehrmals 
am Tag

Aktivität 

Getränk bereitstellen
Abdunkeln – Sonnenschutz (Vorhänge/Jalousien)  
gegebenenfalls dem Verlauf der Sonne anpassen
Kühlung schaffen (z. B. mäßig kalter Waschlappen auf 
Stirn, Nacken und Waden, Armbänder)
Zimmertemperatur überprüfen (sichtbares  
Thermometer im Raum platzieren)

Bei Bettlägerigkeit
Kopfkissen mit saugfähigem Handtuch bedecken und 
wechseln falls genässt
Generell: Laken als Zudecke und so wenig Kissen bzw. 
Lagerungshilfen wie möglich

Tageszeit Aktivität 
Morgens

Wasserreiches Frühstück z. B. Müsli mit Milch oder 
Joghurt
Lüften

Luftige, helle Kleidung anziehen, bei Bedarf  
Kopfbedeckung aufsetzen
Vorhänge/Jalousien als Sonnenschutz falls nötig ab 
dem erstem Sonnenstrahl

Vormittags
Wasserreiche Lebensmittel bzw. Snacks
Fenster schließen
Aufenthaltsbereich (wenn möglich) in kühlere Zimmer 
der Wohnung verlegen

Mittags
Leichtes, wasserreiches Mittagessen
Benutzung von Herd und Ofen vermeiden
Aufenthaltsbereich (wenn möglich) in kühlere Zimmer 
der Wohnung verlegen

Nachmittags
Wasserreiche Lebensmittel bzw. Snacks
Raumtemperatur überprüfen

Abends
Leichtes, wasserreiches Abendessen
Fenster öffnen
Wärmeproduzierende Haushaltsgeräte ausschalten  
(z. B. Fernseher)
Schlafbereich (wenn möglich) in kühlere Zimmer der 
Wohnung verlegen
Benutzung von Herd und Ofen vermeiden
Für den nächsten Tag vorkochen – dann ist nur mehr 
Aufwärmen nötig

Nachts
Getränke bereitstellen
Fenster geöffnet lassen

Notizen
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Trinkprotokoll Notizen

Wochentag Wasser
Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Malen Sie jedes Glas aus, dass Sie an einem Tag getrunken haben. Jedes Glas steht 
für circa 300 Milliliter. Wichtig: Es zählen nur Wasser und ungesüßter Tee.



Impressum
Amt der Tiroler Landesregierung
Abteilung Öffentlicher Gesundheitsdienst
Eduard-Wallnöfer-Platz 3
6020 Innsbruck
Telefon +43 512 508 3972
gesundheitsdienst@tirol.gv.at
www.tirol.gv.at/oeffentlichergesundheitsdienst

Text: Christoph Stauder
Grafik: Shutterstock
Gestaltung: Abteilung Öffentlichkeitsarbeit
Druck: XX
Herausgegeben:


