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Sicherheitstipp: Hitze & Schwiile

Ab Tageshoéchsttemperaturen von 30 Grad spricht man von einem heien Tag. Jedoch ist
Wadrmebelastung nicht allein per Thermometer erkennbar. Sie wird mittels der Geflihlten
Temperatur bewertet, eine GroBe, die alle den Warmehaushalt des Menschen bestim-
menden Faktoren beriicksichtigt. Insbesondere Altere und Kranke aber auch S&uglinge
und Kleinkinder sind bei solchen Hitzeperioden gefdhrdet. Bei warmen Temperaturen,
schwachem Wind und hoher Luftfeuchtigkeit, spricht man von Schwiile. GroBe Schwiile-
werte werden als extrem unbehaglich empfunden, weil die natlrlichen Anpassungsvor-
gange des Organismus oft nicht ausreichen, um z.B. durch Schweiverdunstung dem
Korper Warme zu entziehen und damit abzukihlen.
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Informieren Sie sich rechtzeitig nach den fir Sie speziell empfohlenen Verhaltens-
maBnahmen bei Hitze- und Schwilebelastungen. Dies gilt insbesondere, wenn Sie
Medikamente nehmen oder unter Herz-Kreislaufschwache leiden.

Bei Krampfen in Armen und Beinen oder Bauch, Schwindel, Schwache und Schlaflo-
sigkeit oder bei Anzeichen fiir Austrocknung rufen Sie umgehend einen Arzt. Als erste
HilfsmaBnahme bringen Sie die betroffene Person an einen schattigen, kiihlen Ort, lo-
ckern Sie ihre Kleidung und geben sie ihr Mineralwasser zu trinken.

Tragen Sie lockere Kleidung.

Trinken Sie mindestens 2 - 3 Liter pro Tag, mdglichst Mineralwasser oder verdliinnte
Safte.

Vermeiden Sie koffeinhaltige Getréanke und Alkohol.

Nehmen Sie mdglichst nur leichte Kost zu sich.

Decken Sie Ihren Mineralverlust, zum Beispiel durch salzhaltige Lebensmittel.
Vermeiden Sie kdrperliche Anstrengungen.

Suchen Sie Schatten auf.

Tragen Sie in der Sonne stets eine Kopfbedeckung.

Legen Sie Ihre korperlichen Aktivitdten im Freien mdglichst auf die Morgen- oder
Abendstunden.

Sorgen Sie flr ausreichende Getrankevorrate.

Gehen Sie sparsam mit Brauchwasser um.
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