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Gesund durch die Sommerhitze

Bereiten Sie sich gut aufden
Sommer vor

- Halten Sie Ihren Kérper fit

- Beachten Sie Hitzewarnungen

- Halten Sie Ihre Medikamente kuhl

- Kontaktieren Sie Ihre Arztin/lhren Arzt
bezlglich Medikamenten- und/oder
Verhaltensanpassung an heiBen Tagen

- Halten Sie fur Notfalle Ihre wichtigsten
Rufnummern bereit

« Schaffen Sie sich einen Vorrat an
Getranken an
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Darauf sollten Sie bei Hitze achten

« Trinken Sie ausreichend und regelmaBig,
mindestens 1,5-2,5 Liter taglich!
Vermeiden Sie zu kalte Getranke und
nehmen Sie etwas zu trinken mit, wenn
Sie unterwegs sind.

« Tragen Sie leichte Kleidung!
Achten Sie auf luftige, helle Kleidung.
Auch nachts nur leichte Bekleidung und
leichte Bettwéasche verwenden.

« Halten Sie Ihre Wohnung kuhl!
LUften Sie maglichst nurin den fraheren
Morgen- bzw. spateren Abendstunden
und halten Sie Rolladen und Vorhange
geschlossen.

+ Meiden Sie die Hitze!
Gehen Sie nicht in die direkte Sonne und
verschieben Sie korperliche Aktivitat im
Freien auf die frUhen Morgenstunden.

- Achten Sie auf Sonnenschutz!
Verwenden Sie Sonnencremes und
tragen Sie immer eine Kopfbedeckung.

» Essen Sie wasserreiches Gemuse und
Obst, Blattsalate und leichte Speisen!

- Halten Sie sich kuhl!
Verwenden Sie zum Abkuhlen kalte
FuBbader, Spruhflaschen mit Wasser oder
kuhlende Korperlotionen. Handgelenke
und Unterarme unter kaltes Wasser halten
wirkt auch lindernd.

Warnsignale erkennen
- Stark gerotetes, heiBes Gesicht aber
auch starke Blasse

- Kopfschmerzen, Erschépfungs- oder
Schwachegefuhl, Schwindel

- Ubelkeit, Bauchkrampfe und Muskel-
krampfe

- Ungewohnte Unruhegefuhle sowie
Verwirrtheit

» Trockene Haut und trockene Schleim-
haute

« Erhoéhte Korpertemperatur (Uber 37,5°C)
« Appetitlosigkeit
« Kurzatmigkeit

SofortmaBnahmen bei
Hitzebeschwerden

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

« Kleidung lockern
« Viel trinken

» Schatten bzw. einen kuhlen Ort
aufsuchen

Falls keine Besserung eintritt oder sich
weitere ungewdhnliche Gesundheits-
probleme wie z.B. Kreislaufbeschwer-
den, Kopfschmerzen oder Erbrechen
einstellen, kontaktieren Sie einen Arzt
oder eine Arztin.

~
Bedenken Sie, dass diese Warnsignale
wahrend, aber auch zeitversetzt zu
einem Aufenthalt in der Hitze auf-
treten kénnen.
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Wichtige Rufnummern:

Arztlicher Bereitschaftsdienst: 116 117
Rettungsdienst: 112
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Kontakt

Fachstelle Gesundheitsféorderung und
Pravention des Landkreises Trier-Saarburg
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( 55 ” ,; gemeinsam fordern

Gesundheitsamt Trier-Saarburg

Dr. med. Gabriele Philippi

PaulinstraBe 60, 54292 Trier

Mail: gesundheitsfoerderung@trier-saarburg.de
Tel.: 0651 - 715 513

Haus der Gesundheit Trier/Trier-Saarburg e.V.
Paula Orlt

PaulinstraBe 60, 54292 Trier

Mail: info@hausdergesundheit-trier.de

Tel.: 0651 - 436 2217

Weitere Informationen und Termine unter
www.hdg-trier.de und www.trier-saarburg.de
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