LANDKREIS
BREISGAU-
HOCHSCHWARZWALD

Schitzen Sie sich vor Hitze!

Hitze stellt nicht fir Jeden und Jede gleicherma-
Ren ein gesundheitliches Risiko dar.

Einige Gruppen wie Schwangere, (Klein-)Kinder,
Menschen mit Vorerkrankungen, Menschen mit
Uber- oder Untergewicht, Menschen mit Behinde-
rungen, Altere, aber auch Menschen, die kérperlich
schwer oder im Freien arbeiten, sind besonders
gefahrdet.

Dennoch gilt: Alle sollten sich in den heil3en
Sommermonaten schitzen!

Mehr Trinken - am besten lauwarmes
Leitungswasser! Ein Trinkplan oder
Trinkrituale kdnnen dabei helfen, das
Trinken nicht zu vergessen.

Bevorzugen Sie leichte Kost wie Fisch,
Kartoffeln, Joghurt, Quark oder Zucchini.
Obst, Gemuse, aber auch Gemuse- und
Fleischbrihen helfen, den Flissigkeits- und
Mineralhaushalt aufzufillen.

Kuhlen Sie lhren Korper ab, indem Sie
schwimmen gehen, feuchte Tlcher auflegen
oder lhre Arme oder Beine in kihles Wasser
tauchen. Verzichten Sie danach auf das
Abtrocknen.

Halten Sie sich in kithlen Raumen auf, z.B.
Kellern, Kirchen, klimatisierten Geschaften
oder 6ffentlichen Einrichtungen.

Tragen Sie dunne, helle und atmungsaktive
Kleidung, eine Kopfbedeckung und eine
Sonnenbrille. Wahlen Sie eine leichte
Bettdecke.



Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung
und verwenden Sie Sonnencreme mit
hohem Lichtschutzfaktor.

Vermeiden Sie korperliche Anstrengungen
wie Einkaufen, Gartenarbeit oder Sport,
insbesondere zur Mittagszeit.

Sorgen Sie fiur eine kithle Wohnung. Liften
Sie lhre Wohnung nachts oder frih morgens
und halten Sie tagsiiber die Fenster ge-
schlossen. Nutzen Sie Markisen oder
Rollladen als Sonnenschutz. Hangen Sie in
der Wohnung feuchte Ticher auf.

Suchen Sie einen Arzt auf, wenn Sie Symp-
tome eines Hitzeschlags oder Hitzekollapses
verspuren: trockene, rote und warme Haut,
Kopfschmerzen, Schwindel, Erbrechen,
Bewusstlosigkeit.

Weitere Informationen und Ansprechpartner
fur Fragen und Anliegen zum Thema finden
Sie unter:

www.lkbh.de/hitzeschutz
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