Aut einen Blick:
Emptehlungen bel Hitze

Trinken & Erndhrung

® Trinkplan erstellen und tgl. min. 1,5-2 Liter trinken

® \Wasserreiches Obst und GemUse essen (Melone, Gurke, Tomate)
® Kleinere, daflir haufigere Mahlzeiten

RegelmaRige Abkiihlung

® Kihl duschen und baden

® Kihlende FuBbader, Unterarme unter flieBendes kaltes Wasser halten

® Feuchte Tlucher, Kihlelemente, Wasser-Vernebler nutzen

® \Wohnung kuhl halten, tagstuber unter 32°, nachts unter 24° Celsius

® Rickzug in gekuhlte offentliche Gebaude, wenn die Wohnung Uberhitzt ist

Bewegung & Sonnenschutz

® Korperliche Anstrengung vermeiden

® Mittagsruhe und korperliche Aktivitaten in die Morgen- und Abendstunden verlagern
® Zur heilBesten Tageszeit nicht nach drau3en gehen

® Helle Kleidung, Kopfbedeckung und Sonnenbrille tragen

Medikation

® Medikamentenplane anpassen, insbesondere Blutdruck- und Wassertabletten
® Notfallmedikamente nicht im Auto lassen

® Medikamente ggf. kiihl oder im Kihlschrank lagern

Autorin: Linda Mandel 0\.)0 H aus.é thI iChe
Stand: 26.6.2025 J@ Praxis

Patienten-
info

Institut far
Hausarztliche
Fortbildung



