Wer ist besonders gefahrdet?

Diese Personengruppen kdnnen ein vermindertes
Durstgefuihl oder einen erhdhten Flissigkeitsbedarf
aufweisen:

e Sauglinge sowie Kinder bis 4 Jahre

* Erwachsene ab 65 Jahren

« Pflegebediirftige Menschen

« Menschen mit Ubergewicht

* Menschen, die kérperlich schwer arbeiten
¢ Menschen mit chronischen Erkrankungen
¢ Menschen mit fieberhaften Erkrankungen
< Drogen- und Alkoholkonsumenten

¢ Menschen mit Demenz

*« Menschen, die bestimmte Medikamente einnehmen

(z. B. Antidepressiva, Schlafmittel, bestimmte
Psychopharmaka, Anti-Parkinson-Medikamente,
Beruhigungsmittel)

Hitzebedingte Symptome - beobachten Sie lhre
Mitmenschen gut:

Ist ihr Verhalten auffallig?
Wirken sie verwirrt?
Wie ist die Gesichtsfarbe?

Klagen sie uber Kopfschmerzen oder tber ein anderes

Symptom?

Hinweis
Aus Griinden der besseren Lesbarkeit haben wir teilweise auf die gleichzeitige Verwendung
ifi il 1verzichtet. i Personenbezeichnungen gelten

Sct
gleichermaRen fir alle Geschlechter.

www.Igl.bayern.de

Herausgeber: Bayerisches Landesamt fir
Gesundheit und Lebensmittelsicherheit (LGL)
Eggenreuther Weg 43, 91058 Erlangen

Internet: www.lgl.bayern.de
E-Mail: poststelle@Igl.bayern.de
Telefon: 09131 6808-0

Telefax: 09131 6808-2102

Bildnachweis: Bayerisches Landesamt fiir
Gesundheit und Lebensmittelsicherheit (LGL)
Titel: fotolia.com © grafxart,
aufen links: fotolia.com © Syda Productions,
innen links: fotolia.com © Natallia Vintsik,
innen rechts: fotolia.com © Andy Shell

Stand: Juni 2019

© LGL, alle Rechte vorbehalten

Diese Druckschrift wird kostenlos im Rahmen der Offentlichkeitsarbeit der Bayerischen Staatsregierung
herausgegeben. Sie darf weder von den Parteien noch von Wahlwerbern oder Wahlhelfernim Zeitraum

von fiinf Monaten vor einer Wahl zum Zweck der Wahlwerbung verwendet werden. Dies gilt fur Landtags-,
Bundestags-, Kommunal- und Europawahlen. Missbrauchlich ist wahrend dieser Zeit insbesondere die
Verteilung auf Wahlveranstaltungen, an Informationsstanden der Parteien sowie das Einlegen, Aufdrucken
und Aufkleben parteipolitischer Informationen oder Werbemittel. Untersagt ist gleichfalls die Weitergabe

an Dritte zum Zweck der Wahlwerbung. Auch ohne zeitlichen Bezug zu einer bevorstehenden Wahl darf

die Druckschrift nicht in einer Weise verwendet werden, die als Parteinahme der Staatsregierung zugunsten
einzelner politischer Gruppen verstanden werden kénnte. Den Parteien ist es gestattet, die Druckschrift zur
Unterrichtung ihrer eigenen Mitglieder zu verwenden. Diese Publikation ist urheberrechtlich geschiitzt, die
publizistische Verwertung — auch von Teilen — der Veroffentlichung wird jedoch ausdriicklich begrifit. Bitte
nehmen Sie Kontakt mit dem Herausgeber auf, der Sie wenn maglich mit digitalen Daten der Inhalte und bei
der Beschaffung der Wiedergaberechte unterstiitzt. Alle Rechte sind vorbehalten. Die Broschiire wird kostenlos
abgegeben, jede entgeltliche Weitergabe ist untersagt. Diese Broschiire wurde mit groer Sorgfalt zusammen-
gestellt. Eine Gewahr fir die Richtigkeit und Vollstandigkeit kann dennoch nicht tibernommen werden. Fir die
Inhalte fremder Internetangebote sind wir nicht verantwortlich

BAYERN | DIREKT ist Ihr direkter Draht zur Bayerischen Staatsregierung. Unter
Telefon 089 122220 oder per E-Mail unter direkt@bayern.de erhalten Sie Informa
tionsmaterial und Broschtiren, Auskunft zu aktuellen Themen und Internetquellen
BAYERNIDIREKT | SOwie Hinweise zu Behorden, zustandigen Stellen und Ansprechpartnern bei der
Tel. 089 12 22 20 | Bayerischen Staatsregierung.

Bayerisches Landesamt fir
Gesundheit und Lebensmittelsicherheit

Sommer, Sonne, Hitze:

So schutzen Sie lhre
Gesundheit bei heil3en
Temperaturen

LGL



Symptome, die bei zu grof3er Hitze

auftreten kbnnen

« Stark gerotetes, heil3es Gesicht

« Kopfschmerzen, Erschépfungs- oder Schwéachegefihl

« Ubelkeit, Bauchkrampfe und Muskelkrampfe

* Ungewohnte Unruhegeflihle sowie Verwirrtheit
* Trockene Haut und trockene Schleimhéute

¢ Erhohte Kérpertemperatur (hdher als 37,5° C)

Achtung: Wird oft mit infektionsbedingtem Fieber
verwechselt!

SofortmalRnahmen bei Hitze-
beschwerden

e Kihlung, z.B. mit kaltem Waschlappen auf dem
Gesicht, im Nacken, als Wadenwickel

e Viel trinken

e Schatten bzw. einen kiihlen Ort aufsuchen

« Falls keine Besserung eintritt: Gehen Sie zum Arzt!
Wenn sich bei Ihnen oder bei anderen ungewdhnliche
Gesundheitsprobleme wie z.B. Kreislaufbeschwerden,

Kopfschmerzen oder Erbrechen einstellen, kontaktieren
Sie einen Arzt.
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Darauf sollten Sie achten

Schauen Sie auf sich und die Menschen in lhrer
Umgebung.

Trinken Sie ausreichend und regelmafig!

Achten Sie auf eine ausreichende Fliissigkeits- und
Elektrolytzufuhr! Bei besonders heiRen Temperaturen
sollten Sie taglich mindestens 1-2 Liter Flissigkeit
mehr trinken als sonst (z.B. Fruchtsaftschorle oder
Mineralwasser). Vermeiden Sie zu kalte Getrénke,
Alkohol, Kaffee oder Schwarztee.

Uberwachen Sie Ihre Medikamenteneinnahme
Besprechen Sie sich bei gesundheitlichen Problemen
vorsorglich mit lhrem Hausarzt.

Tragen Sie leichte Kleidung
Achten Sie auf luftige, helle Kleidung und tragen Sie
immer eine Kopfbedeckung.

Achten Sie auf genligend Schlaf
Wenn moglich, halten Sie eine Mittagsruhe und
schlafen Sie mit luftiger Bettwéasche.

Halten Sie Ihre Wohnung kihl
Laften Sie nur dann, wenn es drauf3en kihler ist als
drinnen.

Meiden Sie die Hitze

Gehen Sie nicht in die direkte Sonne und verschieben
Sie korperliche Aktivitat im Freien auf die friihen
Morgenstunden.

Achten Sie auf angemessenen Sonnenschutz
Verwenden Sie Sonnencremes mit hohem
Lichtschutzfaktor und tragen Sie - vor allem beim
Baden — geeignete Kleidung, z. B. ein T-Shirt. Dies gilt
besonders fur Kinder!

Verwenden Sie keine Kosmetika
Kosmetika und Parfum kénnen bei grof3er Hitze
Pigmentstérungen ausldsen.

Wahlen Sie leicht verdauliche Speisen
Nehmen Sie leichte Kost zu sich, wie reifes Obst und
gut vertragliche Gemusesorten.

Wichtig: Ausreichend trinken!

Ein Trinkplan kann dabei helfen, den Uberblick iiber
die Trinkmenge zu behalten.

Achten Sie generell auf eine ausreichende Flissigkeits-
zufuhr. Pflegebediirftige und &ltere Menschen haben oft
ein mangelndes Durstgefihl, Kinder vergessen das
Trinken.

Tipps zur leichteren Einhaltung der empfohlenen
Trinkmenge:

¢ Trinken Sie gemeinsam mit Ihren Angehdrigen
e Stellen Sie zu jeder Mahlzeit ein Getrank bereit

« Stellen Sie die Tagesmenge an Getranken sichtbar
bereit

Aber Achtung!

Zu viel Flussigkeit kann auch zu kdrperlichen Be-
schwerden fuhren. Bei chronischen Krankheiten
sprechen Sie bitte mit Ihrem Arzt Giber die fur Sie
geeignete Trinkmenge!
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