
 

Essen Sie leichte Kost und trinken 
Sie viel! 

 Nehmen Sie mehrere kleine, leichte 
Mahlzeiten mit hohem Wassergehalt 
(z. B. Obst, Gemüse und Salat, 
Suppe, Fisch oder Geflügel) zu sich. 

 Trinken Sie täglich mindestens 
1,5 bis 2 Liter! Geeignete 
Durstlöscher sind z. B. Leitungs- 
oder Mineralwasser und gekühlte 
Kräutertees ohne Zuckerzusatz. 
Auch wenn Sie keinen Durst haben, 
sollten Sie möglichst stündlich   
etwas trinken.  

 Meiden Sie alkoholische Getränke, 
denn sie entziehen dem Körper 
Flüssigkeit. 

 Wenn Sie sich im Freien aufhalten, 
sollten Sie immer etwas zu trinken 
dabeihaben.  

 

Weitere Informationen 

 

Ausführliche 
Informationen finden Sie 
auf den Internetseiten der 
Stadt Leipzig unter 
www.leipzig.de/hitzetipps 

 

 

 

Was tun im Notfall? 

Betroffene Personen an einen schattigen 
Ort bringen! 

Sonnenbrand: gerötete und warme Haut 
bis hin zur Blasenbildung 

 Umschläge mit kühlen Tüchern und viel 
trinken. Bei starker Rötung und 
Blasenbildung oder Schüttelfrost sofort 
eine Arztpraxis aufsuchen! 

Sonnenstich: Übelkeit, Schwindel, 
Kopfschmerzen, Schwäche 

 Bei rotem Kopf – Getränke, am besten 
Wasser, anbieten, Kleidung lockern, Kopf 
kühlen, Oberkörper erhöht lagern 

 Bei blasser Hautfarbe – Person hinlegen, 
Beine hochlagern 

 Bei Unruhe, Angst, Schmerzen – Person 
beruhigen, ermutigen, trösten und 
betreuen 

Hitzschlag: Krämpfe, schneller Pulsschlag, 
niedriger Blutdruck, weiße und trockene 
Haut  

 Person so schnell wie möglich kühlen 
und Hilfe über den Notruf 112 anfordern 
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Meiden Sie Hitzebelastung! 

 Achten Sie auf sich und Ihre 
Mitmenschen. Viele Menschen 
äußern nur zurückhaltend 
Beschwerden, um niemandem zur 
Last zu fallen. 

 Lüften Sie möglichst nur früh-
morgens und nachts. Tagsüber 
sollten Fenster, Jalousien und 
Vorhänge geschlossen bleiben. 

 Kühlen Sie Ihren Körper z. B. mit 
nassen, kalten Waschlappen, einem 
Fußbad oder einem Wasser-
zerstäuber. 

 Vermeiden Sie den Aufenthalt in 
praller Sonne sowie körperliche 
Aktivität 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 möglichst eine 
Sonnenbrille. 

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

 

Durch den Klimawandel steigt auch  
in Leipzig die Anzahl heißer Tage  

Länger anhaltende Hitzeperioden mit mehr 
als 30°C am Tag und tropischen Nächten, 
in denen das Thermometer nicht unter 20°C 
sinkt, können die Gesundheit erheblich 
beeinträchtigen.  

Seniorinnen und Senioren sind bei 
Hitze besonders gefährdet 

Für ältere Menschen sind Hitzeperioden 
besonders belastend. Sie schwitzen nicht 
mehr so stark. Somit kann sich der Körper 
weniger selbst kühlen. Oftmals trinken 
Seniorinnen und Senioren zu wenig. Was 
die Fähigkeit zu schwitzen zusätzlich 
reduziert. Die Körpertemperatur kann sich 
bei Hitze so schnell auf ein gesundheits-
gefährdendes Niveau erhöhen.  

Hitze und Medikamente 

Manche Medikamente entziehen dem 
Körper Flüssigkeit oder stören die 
Temperaturanpassung. Hierzu gehören 
z. B. blutdrucksenkende Mittel, Ent-
wässerungstabletten oder Schlafmittel. 
Wenn Sie regelmäßig Medikamente 
einnehmen, fragen Sie Ihren Arzt oder Ihre 
Ärztin, was Sie bei Hitze beachten sollten. 
Außerdem können Arzneimittel in warmen 
Räumen (ab 25°C) ihre Wirksamkeit 
verlieren. Nähere Angaben dazu finden Sie 
auf der Packungsbeilage.  

Welche Gefahren bringt Hitze mit 
sich? 

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

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

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

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

 


