Seien Sie besonders achtsam, wenn
folgende Symptome auftreten:

Erschopfungsgefuhle

starke Blasse, aber auch starke Rote
Kopfschmerzen

Ubelkeit, Schwindel und/oder
Erbrechen

Kurzatmigkeit

Unruhe

Muskelschmerzen oder -krampfe
erhdhte Temperatur oder Fieber

Hausarztin, Hausarzt oder den
arztlichen Bereitschaftsdienst

(Telefonnummer 116 117) anrufen!

Wenn sich die Symptome
verschlimmern und folgende Merkmale
auftreten:

Bewusstseinseintrubung und
mangelnde Reaktion bei Ansprache
hoher/niedriger Blutdruck

schwere Atemnot

unstillbares Erbrechen, schnell
ansteigendes Fieber oder eine
hochroter, heil3er Kopf
Bewusstlosigkeit
Kreislaufzusammenbruch
Krampfanfall

Sofort den Rettungsdienst
oder Notarzt anrufen
(Telefonnummer 112)!

Weitere Informationen zum Thema
Hitzeschutz sowie weitere Broschuren
und interessante Quellen finden Sie
auf dem MEET CAMPUS
(QR-Code scannen)
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¢ Trinken Sie ausreichend, etwa 2-3
Liter Uber den Tag verteilt

e Trinken Sie das Richtige, z. B. Wasser,
ungesufte Krauter- und Frlchtetees
oder Saftschorlen

* nehmen Sie immer eine kleine
Wasserflasche fUr unterwegs mit

e Essen Sie leicht, z. B. GemuUse und
wasserreiches Obst

¢ KuUhlen Sie Nahrungsmittel
ausreichend und brauchen Sie diese
rasch auf

Sorgen Sie mit Wasseranwendungen fur
Abkuhlung:

e Legen Sie sich kuhle, feuchte
Umschlage auf Arme, Beine, Stirn
oder Nacken

¢ Nehmen Sie kuhle oder lauwarme
Duschen und Wannenbader

e Benutzen Sie kihlende Lotionen und
Sprays

e Vorsicht bei Kihlelementen aus dem
Gefrierfach: Kuhlakkus konnen
Kalteschaden auf der Haut

Wohnungen und Innen-Raume

Kontrollieren Sie wahrend einer
Hitzewelle die Raumtemperatur, sie
sollte tagsuber unter 32 °C und nachts
unter 24 °C liegen

LuUften Sie nur, wenn es drauf3en kuhler
ist als in lhrer Wohnung

SchlieBen und verschatten Sie die
Fenster

Halten Sie das Schlafzimmer so kuhl
wie moglich

Nutzen Sie leichte Bettwasche oder
nur das Leinentuch zum Schlafen, die
Matratze sollte atmungsaktiv sein
Tragen Sie leichte Nachtwasche
Schaffen Sie Schattenplatze

Setzen Sie einen Ventilator ein (bis ca.
35 °C einsetzbar)

Wenn es nicht anders geht: Installieren
Sie eine (ggf. mobile) Klimaanlage
Begrunungen an Hauserwanden
erzeugen zwischen Wand und
Pflanzenmantel eine Luftschicht, die
kUhlend wirkt

Suchen Sie nach kuhlen Orten in lhrer
Umgebung (Keller, Kirchenraume,
Supermarkte,...)
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e Grune Inseln auf Balkon
und Terrasse spenden
Schatten und halten
Sonnenstrahlung ab

<QAQ>

e Passen Sie lhren Tagesablauf der
Hitzeentwicklung an: Gehen Sie vor
Sonnenaufgang oder nach
Sonnenuntergang vor die Tur

e Meiden Sie direkte
Sonneneinstrahlung, vor allem Uber
die Mittagszeit

e Achtung: Parkende Autos und dunkle
Hauswéande/Steine kédnnen sich bei
Hitze stark aufheizen

Schutzen Sie sich vor UV-Strahlung

e Sorgen Sie fur einen Sonnenschutz
mit hohem UV-Wert und cremen Sie
Gesicht und freiliegende
Korperstellen ein

e Schutzen Sie lhre Augen mit einer
Sonnenbirille

e Nutzen Sie HUte zum Schutz lhrer
Kopfhaut und Haare

Bei Sonnenbrand helfen feuchte/kalte
Umschlage und hautberuhigende
Lotionen

verursachen, immer ein Tuch
unterlegen



