Essen Sie leichte Kost und trinken Was tun im Notfall? "' Stadt Leipzig

Sie viel! Betroffene Personen an einen schattigen
> Nehmen Sie mehrere kleine, leichte Ort bringen!
Mahlzeiten mit hohem Wassergehalt
(z. B. Obst, GemUse und Salat,
Suppe, Fisch oder Geflligel) zu sich.

Sonnenbrand: gerétete und warme Haut . . ngs
bis hin zur Blasenbildung Verhaltenstipps bei Hitze

» Umschlage mit kiihlen Ttchern und viel
trinken. Bei starker Rétung und
Blasenbildung oder Schittelfrost sofort #Schattenspender
eine Arztpraxis aufsuchen!

» Trinken Sie taglich mindestens
1,5 bis 2 Liter! Geeignete
Durstléscher sind z. B. Leitungs-
oder Mineralwasser und gekuihlte
Krautertees ohne Zuckerzusatz. Sonnenstich: Ubelkeit, Schwindel,
Auch wenn Sie keinen Durst haben, Kopfschmerzen, Schwache
sollten Sie méglichst stlindlich

: > Bei rotem Kopf — Getrédnke, am besten
etwas trinken.

Wasser, anbieten, Kleidung lockern, Kopf
» Meiden Sie alkoholische Getranke, kiihlen, Oberkdrper erhdht lagern
denn sie entziehen dem Kérper

N > Bei blasser Hautfarbe — Person hinlegen,
Flussigkeit.

Beine hochlagern
» Wenn Sie sich im Freien aufhalten,

o _ » Bei Unruhe, Angst, Schmerzen — Person
sollten Sie immer etwas zu trinken

beruhigen, ermutigen, trésten und

dabeihaben. betreuen
_ , Hitzschlag: Krampfe, schneller Pulsschlag,
Weitere Informationen niedriger Blutdruck, weiBe und trockene
= - - . H . . .
Ausfiihrliche | aut S Ein kleiner Ratgeber fiir
Informationen finden Sie » Person so schnell wie méglich kihlen Seniorinnen und Seni
auf den Internetseiten der und Hilfe Uber den Notruf 112 anfordern € enu enioren

Stadt Leipzig unter
www.leipzig.de/hitzetipps
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Meiden Sie Hitzebelastung!

» Achten Sie auf sich und lhre
Mitmenschen. Viele Menschen
auBern nur zurickhaltend
Beschwerden, um niemandem zur
Last zu fallen.

» Liften Sie méglichst nur frih-
morgens und nachts. Tagstber
sollten Fenster, Jalousien und
Vorhange geschlossen bleiben.

» Kuhlen Sie lhren Kérper z. B. mit
nassen, kalten Waschlappen, einem
FuBbad oder einem Wasser-
zerstauber.

» Vermeiden Sie den Aufenthalt in
praller Sonne sowie kérperliche
Aktivitat zwischen 11 bis 16 Uhr.

Bevorzugen Sie luftige Kleidung!

> Tragen Sie weite, leichte, helle und
atmungsaktive Kleidung.

> Verwenden Sie leichte Bettdecken
oder nur ein Laken.

> Setzen Sie im Freien eine leichte
Kopfbedeckung auf.

» Tragen Sie mdglichst eine
Sonnenbrille.

> Nutzen Sie Sonnencremes mit
hohem Lichtschutzfaktor
(mindestens LSF 30).

Durch den Klimawandel steigt auch
in Leipzig die Anzahl heiB3er Tage

Langer anhaltende Hitzeperioden mit mehr
als 30°C am Tag und tropischen Nachten,
in denen das Thermometer nicht unter 20°C
sinkt, kénnen die Gesundheit erheblich
beeintrachtigen.

Seniorinnen und Senioren sind bei
Hitze besonders gefahrdet

Far altere Menschen sind Hitzeperioden
besonders belastend. Sie schwitzen nicht
mehr so stark. Somit kann sich der Kérper
weniger selbst kithlen. Oftmals trinken
Seniorinnen und Senioren zu wenig. Was
die Fahigkeit zu schwitzen zusétzlich
reduziert. Die Kérpertemperatur kann sich
bei Hitze so schnell auf ein gesundheits-
gefahrdendes Niveau erhéhen.

Hitze und Medikamente

Manche Medikamente entziehen dem
Kérper FlUssigkeit oder stéren die
Temperaturanpassung. Hierzu gehéren

z. B. blutdrucksenkende Mittel, Ent-
wasserungstabletten oder Schlafmittel.
Wenn Sie regelmaBig Medikamente
einnehmen, fragen Sie lhren Arzt oder |hre
Arztin, was Sie bei Hitze beachten sollten.
AuBerdem kdnnen Arzneimittel in warmen
Raumen (ab 25°C) ihre Wirksamkeit
verlieren. Nahere Angaben dazu finden Sie
auf der Packungsbeilage.

Welche Gefahren bringt Hitze mit
sich?

Schnelle Temperaturwechsel belasten den
Kérper, das gilt vor allem flr die ersten
Tage mit hohen Temperaturen im Mai und
Juni. Der Kérper muss sich erst darauf
einstellen.

Besonders belastend sind langere
Hitzeperioden im Sommer mit hoher
Luftfeuchtigkeit, schwachem Wind und
hoher Sonneneinstrahlung und wenn es
sich nachts kaum abkuhlt.

Eine oft unterschatzte Gefahr stellt die
ultraviolette Strahlung der Sonne dar.
Das sogenannte UV-Licht ist krebs-
erregend und schadigt vor allem die Haut
und die Augen. UV-Licht kann zudem das
Immunsystem schwéachen.

Intensive Sonneneinstrahlung lasst vor
allem nachmittags die Ozonwerte steigen.
Menschen mit Asthma leiden vermehrt
unter Atemwegsbeschwerden.




