teamwQrk

fiir Gesundheit und Arbeit

Hessische Arbeitsgemeinschaft
fiir Gesundheitsférderung e.V.

HAGE

Tipps zum Schutz vor Hitze: So bleiben Sie cool und gesund

Hitze kann eine Herausforderung darstellen, aber mit den richtigen
VorsichtsmaBnahmen kénnen Sie sicher und gesund bleiben.

Nutzen Sie die unten genannten Tipps, um sich selbst und lhre Lieben vor den
Auswirkungen der Hitze zu schiitzen. Denken Sie daran, dass die Hitze auch fur
Menschen mit guter Gesundheit gefdahrlich sein kann,

Ausreichend Fliissigkeit trinken: Trinken
Sie regelmaRig Wasser, um lhren Korper
hydratisiert zu halten. Vermeiden Sie
alkoholische und koffeinhaltige
Getranke, da diese dehydrierend wirken
kénnen. Tragen Sie immer eine
Wasserflasche bei sich und nehmen Sie
regelmaBige Schlucke, um den
Flissigkeitsverlust auszugleichen.

Mabhlzeiten anpassen: Wihlen Sie
leichte, erfrischende Mahlzeiten, die
reich an Wasser und Nahrstoffen sind.
Vermeiden Sie schwere, fettige Speisen,
da sie die Verdauung belasten kénnen
und zu einem unangenehmen
Hitzegefuhl fihren kénnen. Geniel3en
Sie stattdessen frisches Obst, Gemlise,
Salate und leicht verdauliche Proteine
wie Fisch oder Hiihnchen.

Haustiere schiitzen: Vergessen Sie nicht,
Ihre Haustiere vor der Hitze zu schitzen.
Stellen Sie sicher, dass sie Zugang zu
frischem Wasser haben und einen
schattigen Platz im Freien oder eine
kiihle Umgebung im Innenbereich finden
kénnen. Vermeiden Sie es, lhre
Haustiere in einem geparkten Auto
zurlickzulassen, da die Temperaturen im
Inneren schnell lebensgefihrlich werden
kénnen.

Schutz vor direkter Sonneneinstrahlung:
Vermeiden Sie langere Aufenthalte in der
prallen Sonne, insbesondere wahrend der
heiBen Mittagsstunden. Suchen Sie
Schattenplatze auf und tragen Sie eine
Kopfbedeckung wie einen Hut oder eine
Kappe, um lhren Kopf vor direkter
Sonneneinstrahlung zu schitzen.
Verwenden Sie Sonnenschutzmittel mit
hohem Lichtschutzfaktor, um Ihre Haut vor
schadlichen UV-Strahlen zu schiitzen.

Kinder und dltere Menschen schiitzen:
Besondere Aufmerksamkeit sollte
denjenigen gelten, die anfalliger fur die
Auswirkungen der Hitze sind, wie Kinder
und altere Menschen. Stellen Sie sicher,
dass sie angemessen hydratisiert sind und
kiihlende MalRnahmen ergreifen.

Aktivitaten anpassen: Vermeiden Sie
libermaRige korperliche Anstrengung
wahrend der heilBesten Stunden des Tages.
Verschieben Sie sportliche Aktivititen in
die kiihleren Morgen- oder Abendstunden.
Falls Sie doch drauRen aktiv sein mUssen,
achten Sie darauf, regelmaRige Pausen
einzulegen und sich ausreichend zu
erholen.
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Aufmerksam auf Warnhinweise achten:

7 Halten Sie sich Giber Wetterberichte und
Wetterwarnungen auf dem Laufenden, um
rechtzeitig tiber extreme Hitzeperioden
informiert zu sein. Folgen Sie den
Ratschlagen der ortlichen Behorden und
nehmen Sie Warnungen ernst. Wenn
Hitzewarnungen ausgesprochen werden,
planen Sie lhre Aktivitaten entsprechend
und suchen Sie kiihlere Orte auf.

Ruhephasen einplanen: Nehmen Sie sich

9 regelmaBig Pausen und planen Sie
Ruhephasen ein, insbesondere wahrend
der heiBesten Stunden des Tages. Legen
Sie Ihre Aktivitaten so, dass Sie
genligend Zeit haben, sich in einem
kiihlen, schattigen Bereich zu erholen
und lhren Koérper zu regenerieren.

Zeiten im Freien planen: Planen Sie lhre

'I'I Aktivititen im Freien sorgfaltig, um die
heiResten Stunden des Tages zu
vermeiden. Verlagern Sie lhre Outdoor-
Aktivitaten auf den friihen Morgen oder
spaten Abend, wenn die Temperaturen
etwas niedriger sind.
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Hitze in Fahrzeugen vermeiden: Falls Sie
mit dem Auto unterwegs sind, treffen Sie
besondere VorsichtsmalBnahmen, um Hitze
im Fahrzeug zu vermeiden. Parken Sie |hr
Auto im Schatten oder verwenden Sie
Sonnenschutzvorrichtungen fiir die
Fenster, um die Innenraumtemperatur
niedrig zu halten. Lassen Sie niemals Kinder
oder Haustiere in einem geparkten
Fahrzeug zurtick, da dies lebensgefahrlich
sein kann.

Gegenseitige Unterstiitzung: Kiimmern Sie
sich um lhre Mitmenschen und bieten Sie
Unterstlitzung an.

Uberpriifen Sie regelmaRig altere
Nachbarn, Familienangehdrige oder
Personen, die moglicherweise Hilfe
bendtigen. Gemeinsam kdnnen wir
sicherstellen, dass alle wahrend der
Hitzeperiode geschiitzt und gut versorgt
sind.

Mit Bedacht liften: Liften Sie Ihr Zuhause in
den kihleren Morgen- oder Abendstunden,
wenn die AuBentemperaturen niedriger sind.
Halten Sie die Fenster geschlossen, wenn es
drauBen heiRer ist als drinnen, um heil8e Luft
von aulRen fernzuhalten.

Wenn Sie die oben genannten Tipps beherzigen und auf lhren Kérper héren,
kdnnen Sie sich effektiv vor den Auswirkungen der Hitze schitzen. Denken Sie
daran, dass Pravention der beste Ansatz ist, um hitzebedingte
Gesundheitsprobleme zu vermeiden. Bleiben Sie cool, bleiben Sie gesund und
genieBen Sie den Sommer in vollen Ziigen!



