KLINIKUM

Institut und Poliklinik fur Arbeits-,
Sozial- und Umweltmedizin

Gut durch die Sommerhitze

Ausreichend trinken
Ausreichend Uber den Tag verteilt
trinken.

Getranke griffbereit vorbereiten.
Trinkerinnerungen einrichten.

Getranke fr unterwegs mitneh-
men.

Sich Zeit fur das Trinken
nehmen.

Gesund essen

Sich schiitzen

Leichte, luftige Kleidung und
einen Sonnenhut mit Nacken-
schutz tragen.

Sonnenlotion regelmalig
auftragen.

Erledigungen in die Morgen-
stunden verlegen.

Schatten in Parks und Garten
aufsuchen.

,Hitzepausen" in kihler
Umgebung einlegen.

Viel wasserreiches, rohes

Obst und Gemiise. ﬂ
Leichte, salzhaltige

Speisen.

Schweres Essen vermeiden.

InfektionsschutzmafRhahmen

Erholsam schlafen

Schlafstatte in kiihlere
Bereiche verlegen.
Leichte Bettdecke (Laken)
und Bettwasche nutzen.

Das Bett mit einer kalten
Warmflasche kihlen.

Schutzmaske nur tragen, sofern
sie vom RKI bzw. den Gesund-
heitsbehdrden empfohlen werden.

Handehygiene mit kaltem Wasser.
Soziale Netzwerke nutzen.

In der Frih mit dem Fahrrad
fahren oder zu FuR gehen. Auf
den offentlichen Nahverkehr
verzichten.

Gefordert durch:

* Bundesministerium
L fiir Umwelt, Naturschutz
und nukleare Sicherheit

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Die Wohnung kiihlen

Nachts oder in der Friih quer-
lGften.

Mit Jalousien oder Vorhangen
verschatten.

Warmeabgebende Gerate aus-
schalten.

Die Zimmertemperatur und
relative Luftfeuchtigkeit beachten
(tagsliber max. 24-26°C und
40-60% r.F,; nachts unter 24°C).

Den Korper kiihlen

Lauwarme, feuchte Tiicher
oder Wasser aus einer
Spriihflasche auf Beine,
Arme, Stirn und Nacken.

Lauwarme FuRbader
oder Duschen.

Aufhalten in kiihleren
Wohnbereichen.

Unterstiitzung finden

Uber Hitzewellen informieren:
www.dwd.de, www.dwd.de/app.
Bei Ihrem Hausarzt zur Medika-
menten- und Verhaltensanpas-
sung: Tel.:

Bei der Apotheke fir die Medika-
mentenlagerung: Tel..

Bei Ihren Angehdrigen oder Nach-
barn fUr Einkdufe oder Trinkerin-
nerungen : Tel.:

Den Notarzt sollten Sie sofort verstan-

Vorsicht bei Erschopfungsgefiihlen,
Blasse/Réte, Kopfschmerzen, Ubelkeit,
Kurzatmigkeit, Verwirrtheit, Unruhe,
Muskelschmerzen, erhohter Tempera-
tur/Fieber, Infektionen, Verstopfung.

Falls ein oder mehrere Symptome
auftreten, halten Sie Riicksprache
mit Ihrem Hausarzt! Telefonnummer:

digen bei: Bewusstseinseintriibung mit
reduzierter Ansprechbarkeit, hohem/
niedrigem Blutdruck, schwerer Atemnot.
Telefonnummer: 112

Mehr Infos finden Sie in den Broschiren: ,Gut durch die Sommerhitze — Informationen fiir pflegende Angehérige” und ,Informationen fiir Menschen ab 65 Jahren" www.klimawandelundbildung.de



