Hitzenotfdlle erkennen

und Handeln

Ab wann ist Hitze gefdhrlich?

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

» Wenn die Hitzewelle Gber mehrere Tage anhdlt.

Alarmzeichen fur
Hitzeerkrankungen

i
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starke trockene, plotzliche
Kopfschmerzen heiRe Haut Verwirrtheit

Kérpertemperatur wiederholtes Bewusstlosigkeit
Uber 40 °C heftiges Erbrechen

Hitze kann todlich sein.

Nehmen Sie die Alarmzeichen ernst.

Wie kann man bei

Notfallen helfen?

Sie kdnnen viel tun

1. Ist die Person ansprechbar, dann bieten Sie ihr
Wasser zum Trinken an.

2. Bei Verdacht auf einen hitzebedingten Notfall
rufen Sie den Nofruf.

3. Bringen Sie die Person an einen méglichst
kthlen und schattigen Ort.

4. Kdhlen Sie den Kérper, z. B. durch feuchte
Tlcher auf Stirn, Arme, Beine, Nacken und

Achseln.

Vor der ndchsten Hitzewelle
» Vorbereitet sein.
» Achten Sie auf Hitzewarnungen auf lhrem Smart-

phone, im Radio, in der Tageszeitung und im Internet.

Far weitere Informationen zu
Hitze und Verhaltenstipps:
https://www.klima-mensch-

gesundheit.de/hitzeschutz

Kontakt

Knappschaft Kliniken GmbH
Dorstener Str. 153
45657 Recklinghausen

* Zur besseren Lesbarkeit verwenden wir das generische Maskulinum.
Wir bitten hier um Verstandnis. Die verwendeten Personenbezeichnungen
beziehen sich mit gleicher Bedeutung und Wertschatzung auf ménnliche,
weibliche und diverse Geschlechteridentitaten.
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Wie schiitzen wir uns und andere?
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Wer ist besonders betroffen?

Hitze betrifft alle Menschen, aber manche Bevolke-
rungsgruppen sind besonders gefdhrdet: Sie kdnnen
sich schlechter an Hitze anpassen oder sich vor ihr
schitzen. Andere wiederum sind Hitze jobbedingt

stdrker ausgesetzt.

» Pflegebedurftige und chronisch kranke Menschen
» Menschen mit Beeintrdchtigungen

» Altere, alleinlebende Menschen

» Schwangere, Sduglinge und Kleinkinder

» Im Freien Arbeitende und Sport Treibende

» Obdachlose Menschen

Hitze meiden

» Ich bleibe méglichst im Schatten.

» Ich gehe méglichst erst raus, wenn es kuhler ist -
in den Morgen- oder Abendstunden.

» Ich lasse niemandem im Auto zurlck.
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» Ich reduziere korperliche Anstrengungen.

Korper schiitzen
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> Ich trage leichte, helle Kleidung.
» Ich dusche kuhl.
» Ich lege mir feuchte Tucher auf Nacken,

Gelenke oder Achseln.
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> Ich lege regelmdRig Pausen ein, vor allem,

wenn ich drauen arbeite.

Wie Sie sich vor grof3er
Hitze schutzen

Arneimittel bei groRer Hitze
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Hitze kann die Wirkung von Arzneimitteln verdndern.

Ich bespreche mégliche Anpassungen in meinen

Medikamentenplan mit meinem Arzt.

Ich lese die Aufbewahrungshinweise im Beipackzettel.

Vor UV-Strahlen schiitzen

>

>

>

>

Ich creme mich ein - LSF 30+ ist cool.
Ich trage Hite — am besten mit breiter Krempe.
Ich frage lange, luftige Kleidung.

Ich trage eine Sonnenbrille mit hohem UV Schutz.

Hitze aussperren

» Ich lifte morgens und abends mit Durchzug.

» |ch schlieRe Fensterldden, Rollos oder Markisen
und ziehe die Vorhdnge zu.

» Backen oder Bugeln ist was fur kiihlere Tage.

Viel Trinken und leichte Kost

» Wasser und Tees sind super, Alkohol, Kaffee und
Softdrinks lasse ich weg.

» Ich esse frisches, wasserhaltiges Obst und Gemuse.

» Weniger ist mehr: kleine Portionen, daftr h&ufiger.



