Was ist zu tun?

» Begeben Sie sich in den Schatten/in einen
kiihlen Raum

» Legen Sie sich hin und kihlen Sie den Korper

» Trinken Sie FlUssigkeit (bei ungetribtem
Bewusstsein)

» Falls keine Besserung eintritt, wahlen Sie
den Notruf 144 bzw. verstandigen ein*e
Arztin*Arzt

Achtung: Eine Kérpertemperatur von Uber
40° C ist lebensbedrohlich und kann zu
einem Kreislaufkollaps, Storungen des zen-
tralen Nervensystems, Bewusstseins-
tribung, Verwirrtheit, Bewusstlosigkeit und

Koma fuhren.
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Hitzefit — Mach mit!

An heifBen Tagen mit hoher Luftfeuchtigkeit lei-
den vor allem Menschen mit Herz-Kreislauf-Er-

krankungen unter der starken Warmebelastung.

Vorbeugende MaBBnahmen:

» Trinken Sie mindestens 2 -3 Liter pro Tag,
sofern Ihr*e Arztin*Arzt keine Flissigkeitsein-
schrankung verordnet hat. Ideal sind Mineral-
wasser und verdinnte Fruchtsafte, die nicht zu
kalt sind. Vermeiden Sie Alkohol, koffein- und
stark zuckerhaltige Getranke.
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Essen Sie bevorzugt leicht verdauliche und fett-
arme Nahrungsmittel mit hohem Wassergehalt
wie Salate, Obst und GemuUse.

P

¥

Tragen Sie lockere, helle Kleidung und kihlen
Sie lhre Handgelenke bzw. den Kérper
gelegentlich mit Wasser bzw. kiihlen Duschen.
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Verwenden Sie eine Kopfbedeckung, Sonnen-
schutzcreme und Sonnenbrillen.

» Suchen Sie kithle Raumlichkeiten oder Griin-
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réume auf und vermeiden Sie kdrperliche
Anstrengungen im Freien.

» LUften Sie wahrend der Nacht bzw. in den fri-
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hen Morgenstunden. Lassen Sie die Fenster
tagslber geschlossen und nutzen Sie Moéglich-

keiten der Beschattung, z.B. Jalousien.

Umgang mit Medikamenten

Hohe Temperaturen kdnnen die Wirksamkeit und

die Qualitdt von Arzneimitteln beeintrachtigen.

» Bewahren Sie Arzneimittel in der schitzenden
Originalverpackung auf.

» Setzen Sie Arzneimittel nicht direkter Sonnen-
einstrahlung oder Hitze aus und lagern Sie
diese nicht im Auto, da dort die Temperaturen
sehr hoch werden kdnnen.

» VerschlieBen Sie Behaltnisse wie Flaschchen,
Brausetablettenréhrchen und Medikamenten-
doschen immer fest.

» Lagern Sie Arzneimittel im kihlsten Raum der
Wohnung, nicht geeignet sind Kliche oder
Badezimmer wegen der Temperatur-
schwankungen und der teils hohen Luft-
feuchtigkeit.

» Achten Sie auf Veranderungen:

Ubler Geruch, Verfarbungen, Ausflockungen,
Verfllssigung usw.

» Bei Unsicherheiten zur Lagerung oder einer
maoglichen Hitzeschadigung lhrer Medika-
mente, holen Sie sich medizinischen Rat.

» Verwenden Sie zum Transport zu kiihlender

Arzneimittel eine geeignete Kihltasche.

Wie erkennen Sie eine
drohende Uberhitzung?

Erste Warnzeichen (Hitzestress) sind:

» erhdhte Korpertemperatur, starkes Schwitzen,
trockener Mund

» vermehrtes Herzklopfen, erschwertes Atmen,
Kreislaufstorungen

» pulsierender Kopfschmerz, Verwirrtheit,
Schwindel

» trockene Haut, Muskelkrampfe, Leistungs-
verlust, Erschépfung

» Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall

Zu lange, direkte Sonneneinstrahlung kann hef-
tige Kopfschmerzen auslésen und zu einem

Sonnenstich mit Bewusstseinsverlust fihren.
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