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Hitzewellen treffen
uns immer haufiger

Heile Sommertage mit Temperaturen
von uber 30 °C und Nachte, in denen
die Temperatur nicht unter 20 °C fallt,
treffen Deutschland immer starker.
Diese Hitzewellen sind nicht nur sehr
unangenehm, sie konnen sogar gefahr-
lich werden.

Besonders Menschen mit Vorerkran-
kungen oder kérperlichen Einschran-
kungen konnen betroffen sein. Wichtig
ist, sich mit geeigneten MaRnahmen
vor Hitze zu schitzen und die Zeichen
einer Uberhitzung zu erkennen.

Sprechen Sie uns an

\

Liebe Patientin, lieber Patient,

bitte wenden Sie sich bei weiteren Fragen
vertrauensvoll an thre Arzt*in oder Ihr Praxisteam.
Ihr Praxisteam nimmt sich gern Zeit fir Ihre Fragen:
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Hilfe bei Hitze

Schitzen Sie sich mit den
richtigen MalSnahmen
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Wer leidet besonders unter
der Hitze?

Besonders Menschen mit Vorerkrankungen sind durch
Hitze gefahrdet. Hierzu zdhlen zum Beispiel Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, neurologische Erkrankungen
oder Diabetes mellitus.

Auch die Einnahme mancher Medikamente kann
die Fahigkeit des Korpers zur Temperaturregulation
beeinflussen. Wenn Sie verschiedene Medikamen-
te einnehmen oder sich unsicher sind, sprechen Sie
Ihre Arzt¥in auf die Uberpriifung Ihres Medikamen-
tenplans an.

Zeichen einer Uberhitzung

Sie erkennen eine tberhitzte Person an
trockener und heilSer Haut in Kombination mit
Desorientierung oder Verwirrtheit. AuBerdem
konnen Muskelkrampfe auftreten, die durch
tbermaRiges Schwitzen entstehen.

Wenn Sie bei einer Person eine

Uberhitzung vermuten, rufen Sie
einen Krankenwagen und bringen Sie
die Person an einen ruhigen Ort im
Schatten oder in einen kiihlen Raum.

Wie kann ich mich vor der
Hitze schitzen?

Es gibt einfache Mallnahmen, die Sie
vor der Hitze schitzen:

Vermeiden Sie besonders tagsiber korperliche
Anstrengung und verschieben Sie Aktivitdten nach
Maoglichkeit auf die frihen Morgenstunden oder
den Abend.

Halten Sie sich Gberwiegend im Schatten auf.

Tragen Sie leichte, lockere Kleidung sowie eine
zusatzliche Kopfbedeckung.

Nutzen Sie nachts eine dinne Bettdecke,
leichte Schlafkleidung und eine mit
kaltem Wasser gefillte Warmflasche.

Kihlen Sie sich mit kalten
FuBbadern oder Duschen ab.

Die richtige

Erndhrung hilft

Vermeiden Sie Ausreichend

Alkohol, Zucker _trlnken h'”tj
und Koffein. mind. 1,5 - 2 Liter
am Tag.
@ Trinkplan erstellen
Es ist ratsam, Essen Sie viel
kleinere und wasserreiches 0bst
dafir haufigere und Gemise, wie
Mahlzeiten als z. B. Melone, Gurke
gewohnlich zu sich oder Tomate.
zu nehmen.

Wie halte ich meine Wohnung kiihl?

Wenn ein warmer Tag bevorsteht, sollten Sie die Fenster
nur frth morgens und nachts o6ffnen, um frische Luft
hineinzulassen. Tagsiiber dunkeln Sie die Wohnung am
besten durch Vorhdnge oder Rollos ab. Elektronische
Gerdte konnen Hitze ausstrahlen und werden daher
besser ausgeschaltet, wenn sie nicht in Benutzung sind.



