








Halten Sie Ihre Wohnraume kiihl durch:

Liiften Sie am besten in den friihen
Morgenstunden.

Verlegen Sie bei Moglichkeit [hre Schlaf- und
Aufenthaltsbereiche in kiihlere Zimmer |hrer
Wohnung.

Schalten Sie warmeabgebende Gerite wie
Fernseher oder Computer aus.

Behalten Sie die Zimmertemperatur mithilfe
eines Messgerates im Blick. Das Gerét sollte
nicht direkter Sonneneinstrahlung ausgesetzt
und an einem gut einsehbaren Ort im Schatten
platziert werden.

Nutzen Sie einen Ventilator.

Beachten Sie besonders wahrend andauernder
Hitzephasen auf die richtige Medikamentenein-
nahme. Hitze kann Einfluss auf die Aufnahme,
Verteilung, den Abbau und die Ausscheidung
von Wirkstoffen nehmen. Manche Medikamente
kénnen:

» das Schwitzen vermindern

« die Kérpertemperatur beeinflussen

« die GefdRe verengen

« und zum Verlust von Fliissigkeit fiihren

Starke Temperaturschwankungen kénnen die
Wirksamkeit einzelner Medikamente beeinflus-
sen. Achten Sie auf die angegebenen Lagerungs-
temperaturen. Bei Unsicherheiten lassen Sie
sich in lhrer Apotheke oder von lhrem Arzt/lhrer
Arztin beraten.

Tipp: Vermerken Sie das Offnungsdatum auf der
Medikamentenverpackung und beachten Sie die
Haltbarkeit nach Anbruch.
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Begeben Sie sich umgehend aus der Hitze
bzw. der Sonne - Geb&ude oder Unterstell-

moglichkeiten wie Baume bieten Sonnenschutz
Lockern Sie lhre Kleidung oder entfernen Sie
beengende Kleidungsstiicke

Kiihlen Sie mit feuchten, lauwarmen Tiichern
Kopf, Nacken, Hande und FiiRe

Trinken Sie ausreichend Fliissigkeit
(Mineralwasser oder leicht gesalzenes Wasser)
Vorsicht: Dies gilt nicht bei Bewusstseins-
eintriibung, hier besteht Erstickungsgefahr!

Rufen Sie bei folgenden Symptomen unverziiglich
die Rettung:

» Wiederholtes, heftiges Erbrechen

« Plétzliche Verwirrtheit

» Bewusstseinseintriibung mit reduzierter
Ansprechbarkeit

» Bewusstlosigkeit

» Sehr hohe Kérpertemperatur
(oral gemessen tiber 39°C)

A\lp

e Schwere Atemnot
«  Krampfanfall
« Kreislaufschock

S

Rettung: Notruf 144

Notruf fiir Gehorlose:
DEC112 App

Achten Sie auf sich und auf andere.

5 praktische Tipps gegen Hitze

Langer andauernde Hitzephasen kénnen korperlich sehr anstrengend sein und zu ernsthaften
Gesundheitsproblemen fiihren. Einfache MaBnahmen helfen Ihnen dabei, die heien Tage gut zu bewaltigen.

Viel wasserreiches Obst und Gemiise essen

Auf leichte Kost wie gediinstetes Gemiise,
Briihe etc. zuriickgreifen

Mind 1,8 Liter Flissij

gkeit taglich
GleichmiRig iiber den Tag verteilte
Flussigkeitszufuhr

Verschiedene Getrénke wie
2.B. Mineralwasser und
verdiinnte Fruchtsafte
abwechseln

Feuchte Umschlage
kiihlen Kopf, Nacken,
Hénde oder FiiRe
Gebaude oder Unter-
stellméglichkeiten wie
Béume bieten Sonnenschutz

Eine kalte Dusche
kiihlt den Kérper und
aktiviert den Kreislauf
oder entfernen Sie enge
Kleidungsstiicke Kiihlende Wasser-
sprays schaffen
Erleichterung

Kopf, Nacken, Hinde und FiiRe

Mineral oder leicht I Wasser
Vorsicht: Dies gilt nicht bei Bewusstseins-
eintriibung, hier besteht Erstickungsgefahr!

Erste Symptome wie Schwindel, Benommenheit, Schwiche, Kopfschmerzen,
Ubelkeit, Muskelschmerzen, Erschépfung oder verschwommenes Sehen
deuten auf eine Uberhitzung hin.

Symptome kénnen auch deutlich nach einem Aufenthalt in der Hitze auftreten.

I Medil

Starke Temperatursct ingen kénnen die Wirk keit einzelner
beeinflussen. Achten Sie auf die benen Lagerung peraturen oder lassen
Sie sich dazu in lhrer Apotheke beraten.




Checkliste Tagesablauf

Mehrmals
am Tag

Aktivitat

Getrank bereitstellen

Abdunkeln - Sonnenschutz (Vorhange/Jalousien)
gegebenenfalls dem Verlauf der Sonne anpassen

Kihlung schaffen (z. B. maRig kalter Waschlappen auf
Stirn, Nacken und Waden, Armbander)

Zimmertemperatur Uberprifen (sichtbares
Thermometer im Raum platzieren)

Bei Bettlagerigkeit

Kopfkissen mit saugfahigem Handtuch bedecken und
wechseln falls gendsst

Generell: Laken als Zudecke und so wenig Kissen bzw.
Lagerungshilfen wie moglich

Tageszeit

Aktivitat

Morgens

Wasserreiches Frihstlck z. B. Msli mit Milch oder
Joghurt

Luften

Luftige, helle Kleidung anziehen, bei Bedarf
Kopfbedeckung aufsetzen

Vorhange/Jalousien als Sonnenschutz falls nétig ab
dem erstem Sonnenstrahl

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

Nachmittags
Wasserreiche Lebensmittel bzw. Snacks
Raumtemperatur Uberprifen

Abends
Leichtes, wasserreiches Abendessen
Fenster 6ffnen
Warmeproduzierende Haushaltsgerdte ausschalten
(z. B. Fernseher)
Schlafbereich (wenn méglich) in kiihlere Zimmer der
Wohnung verlegen
Benutzung von Herd und Ofen vermeiden
Fur den nachsten Tag vorkochen - dann ist nur mehr
Aufwarmen nétig

Nachts
Getranke bereitstellen
Fenster gedffnet lassen

Notizen

Vormittags

Wasserreiche Lebensmittel bzw. Snacks

Fenster schliel3en

Aufenthaltsbereich (wenn moglich) in kiihlere Zimmer
der Wohnung verlegen
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Trinkprotokoll

Malen Sie jedes Glas aus, dass Sie an einem Tag getrunken haben. Jedes Glas steht

fur circa 300 Milliliter. Wichtig: Es zdhlen nur Wasser und ungesiifter Tee.

Notizen

Wochentag @ Wasser

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

EHEEEE S

NEEEE S S
HEEEEE S
RNEEEEE S
HEEEEE S
NEEEE S S
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