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HITZEWELLE - HINWEISE ZUM SELBSTSCHUTZ

WAHREND DER HITZEWELLE

Vermeiden Sie Sonnenbader und halten Sie sich an schattigen und kihlen
Platzen fern von Uberfillten Orten auf.

Vermeiden Sie schwere korperliche Arbeit, insbesondere in Gebieten mit hohen
Temperaturen, Luftmangel und hoher Luftfeuchtigkeit.

Vermeiden Sie das zu langere Gehen oder Laufen in der Sonne.

Bevorzugen Sie leichte, bequeme und helle Kleidung aus nattirlichen Materialien,
um die Luftzirkulation am Kdrper und die SchweilRverdunstung zu fordern.
Wahlen Sie einen Hut, der eine gute Bellftung des Kopfes gewahrleistet. Tragen
Sie eine schwarze oder dunkle Brille mit einer speziellen Beschichtung, die vor
Sonnenreflexionen schitzt.

Achten Sie darauf, dass lhre Ernahrung aus leichten und kleinen Mahlzeiten
besteht, wobei der Schwerpunkt auf Obst und Gemuse liegt. Beschranken Sie
Fette.

Trinken Sie viel Fllssigkeit (Wasser und Fruchtsafte). Wenn Sie stark schwitzen,
figen Sie lhrer Nahrung Salz hinzu. Vermeiden Sie alkoholische Getranke.
Duschen Sie tagsiber lauwarm und legen Sie sich bei Bedarf feuchte Decken
Uber Kopf und Hals.

Kidmmern Sie sich um Ihre Familienmitglieder, die an chronischen Krankheiten
leiden (Atemwege, Herz-Kreislauf usw.). Erkundigen Sie sich bei dem
behandelnden Arzt nach besonderen Anweisungen und fir diejenigen, die
Medikamente einnehmen.

Vermeiden Sie lange Fahrten mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln, wenn die Hitze
sehr intensiv ist.

Wenn Sie Sauglinge und Kinder haben

Ziehen Sie sie so leicht wie mdglich an. Achten Sie darauf, dass ihre Arme und
Beine frei bleiben und sie nicht in Windeln eingewickelt sind.

Achten Sie darauf, dass sie nach dem Schwimmen im Meer nicht in die Sonne
gehen und immer einen Hut tragen.

Neben der Milch werden auch andere Flissigkeiten empfohlen. Beraten Sie sich
mit dem Kinderarzt.

Bei alteren Kindern sollte man darauf achten, dass sie viel trinken (Wasser und
Fruchtsaft) und mehr Gemise und Obst, aber dafiir weniger Fett essen.

Wenn Sie altere Menschen haben

Bringen Sie sie an kiihlere Orte oder in kiihlere Gegenden (am Meer oder in den
Bergen), denn die sehr heil’e und feuchte Umgebung ist gefahrlich. Oder sorgen
Sie dafir, dass sie in den unteren Wohnungen von Wohnhausern mit hohen
Stockwerken bleiben.

Offnen Sie das Haus in der Nacht, um es abzukiihlen, und halten Sie es wahrend
der heilen Tagesstunden fest verschlossen.



o Lassen Sie altere Familienmitglieder wahrend der Sommerferien oder bei
mehrtagiger Abwesenheit nicht allein. Stellen Sie ansonsten eine Person fur
deren tagliche Pflege zur Verfigung.



