Schutz bei Hitzewellen - einfache MaRnahmen

fuir Ihre Gesundheit

Hitzewellen kdnnen vor allem fur betagte und pflegebedurftige Menschen
gefahrlich werden: Sie brauchen wahrend Hitzeperioden Hilfe und Beobachtung.

Schutzen Sie sich und Ihre Angehdrigen mit folgenden einfachen Regeln:
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1.) Korper kiihlen:

kihl duschen und baden
kihle Arm- und FulRbader
feuchte TlUcher und Wasserspray

M

M

M

M

Anstrengung vermeiden

2.) Viel trinken:

» in regelmalligen Abstanden trinken,
auch ohne Durst (mindestens 1,5
Liter pro Tag)

» erfrischende kalte Speisen genielien,

z.B. Obst, Gemuse, Salat

3.) Hitze vermeiden:

»

»

»

»

tagsuber Fenster und Rollladen/
Vorhange schlie3en, nachts lUften

Kopfbedeckung und lose, helle,
dinne Kleidung tragen

Mittagsruhe halten

Sonnenschutzcreme nutzen

Quellenangaben:

»

»

Umweltbundesamt (2021): Der Hitzeknigge,
Dessau-Rol3lau.

Schweizer Bundesamt fur Gesundheit BAG und
Bundesamt fur Umwelt BAFU (2011): 3 Goldene
Regeln fur Betagte und Pflegebedurftige an
Hitzetagen, Bern.
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