IZENOTFALLE
KENNEN UND HANDELN

' Hitze kann todlich sein.
® Nehmt die Alarmzeichen ernst.

Ab wann ist Hitze gefahrlich?

» Wenn die Temperatur am Tag auf/ tiber 30 °C steigt
und nachts nicht unter 20 °C fallt.

* Wenn die Hitzewelle iiber mehrere Tage anhalt.

Folgende Symptome sind Alarmzeichen fiur
Hitzeerkrankungen:
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starke trockene,
Kopfschmerzen heiRe Haut
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. Q“wiederholtes €
’Q' heftiges Bewusstlosigkeit
=== Erbrechen
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IE KANN MAN BEI
OTFALLEN HELFEN?

Ihr konnt viel tun:

1. Ist die Person ansprechbar, dann biete ich ihr
Wasser zum Trinken an.

2. Bei Verdacht auf einen hitzebedingten Notfall
rufe ich den Notruf.

3. Ich bringe die Person an einen moglichst
kiihlen, schattigen Ort.

4. Ich kiihle den Koérper, z.B. lege ich feuchte

Tlcher auf Stirn, Arme, Beine, Nacken und
Achseln.

Notruf 112

)R DER NACHSTEN

+ Ich achte auf Hitzewarnungen auf E I E I E
meinem Smartphone, im Radio, in

der Tageszeitung und im Internet. A, .. WIE SCHﬁTZEN WIR
Fur weitere Informationen zu ot UNS UND ANDERE?

Hitze und Verhaltenstipps:
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz

* Ich bin vorbereitet - ihr auch?

Die Deutsche Allianz Klimawandel und Gesundheit
(KLUG) e. V. ist ein Netzwerk aus Akteur:innen des
Gesundheitsbereiches, das sich der Klimakrise als
grol3ter Bedrohung fiir unsere Gesundheit annimmt.

KLUG

Deutsche Allianz
Klimawandel und Gesundheit

vw.klimawandel-gesundheit.de



HITZE IST LEBENSGEFAHRLICH

WIE ICH MICH V(¢
Wer ist besonders betroffen? _\ GROSSER HITZE SCH UT

Hitze betrifft alle Menschen, aber manche Bevélke- Indem ich Hitze meide:
rungsgruppen sind besonders gefahrdet: Sie kénnen + Ich bleibe méglichst im Schatten.

sich schlechter an Hitze anpassen oder sich vor ihr
schiitzen. Andere wiederum sind Hitze jobbedingt

J

+ Ich gehe moglichst erst raus, wenn es kuhler ist -

starker ausgesetzt. in den Morgen- oder Abendstunden. . . — ~N . . . . ~
. Ich lasse niernandem im Auto zuriick. Was tue ich mit Arzneimitteln Indem ich mich auf Hitzewellen vorbereite:
bei groRer Hitze?
+ Ich reduziere korperliche Anstrengungen. : * Ich messe die Temperatur in meiner Wohnung und

~—

Hitze kann die Wirkung von Arzneimitteln halte mich in den kihlsten Rdumen auf.

\
-
* * Ich passe meine Arbeitszeit an.

‘; verandern.
%\ . ‘ + Ich bespreche mégliche Anpassungen in meinen + Ich besorge Kiihlpads.

A\

Medikamentenplan mit meiner Arzt:in.
- Indem ich meinen Korper schiitze:
Pflegebedirftige und P + Ich lese die Aufbewahrungs-
chronisch kranke Menschen mit i icai i
s + Ich trage leichte, helle Kleidung. hinweise im Beipackzettel. \
Menschen Beeintrdchtigungen ( . ~
* Ich dusche kahl. | 0 Ich trinke viel und esse leicht:
e TO
- + Ich lege mir feuchte Tucher auf Nacken, ° L Y .
e Gelenke oder Achseln » @ + Wasser und Tees sind super, Alkohol, Kaffee und
= ' — Softdrinks lasse ich weg.
+ Ich lege regelmaRig Pausen ein, vor allem, wenn = =
A - ich drgaurSei arbeiti = + Ich esse frisches, wasserhaltiges Obst
[T] ’ = ™~ und Gemiise.
) ] o Indem ich die Hitze aussperre: o o ,
Altere, alleinlebende Schwangere, Sauglinge * Weniger ist mehr: kleine Portionen,
Menschen und Kleinkinder / + Ich lifte morgens und abends mit Durchzug. dafur haufiger.

\
Wie ich mich vor UV-Strahlen schiitze: * Ich schliel3e Fensterladen, Rollos oder Markisen
und ziehe die Vorhange zu.

* Ich creme mich ein - LSF 30+ ist cool. - Backen oder Bigeln ist was

+ Ich trage Hute - am besten mit breiter fr kihlere Tage.

()
".' Krempe.

+ Ich trage lange, luftige Kleidung.

Wir kiimmern uns um einander!

Schau’, wer Hilfe braucht. Hast Du altere, allein-
stehende Nachbar:innen oder Bekannte? Sie sind
bei Hitzewellen besonders gefdhrdet.

Im Freien Arbeitende Obdachlose

und Sport Treibende Menschen + Ich trage eine Sonnenbrille mit hohem
UV Schutz.




