5 praktische Tipps gegen Hitze

Langer andauernde Hitzeperioden kdnnen kérperlich sehr anstrengend sein und zu ernsthaften
Gesundheitsproblemen fiihren. Einfache MaBnahmen helfen lhnen dabei, die heiBen Tage gut zu bewaltigen.

Viel wasserreiches Obst und Gemiise essen

Auf leichte Kost wie gediinstetes Gemiise,
Briihe etc. zuriickgreifen

Mindestens 1,8 Liter Fliissigkeit taglich

GleichmaRig liber den Tag verteilte
Fliissigkeitszufuhr

Verschiedene Getrdanke wie
z.B. Mineralwasser und
verdiinnte Fruchtsifte
abwechseln

Feuchte Umschlage
kiihlen Kopf, Nacken,
Hande oder Fiilke
Gebdude oder Unter-
stellméglichkeiten wie
Baume bieten Sonnenschutz

Eine kalte Dusche
kiihlt den Korper und
aktiviert den Kreislauf
oder entfernen Sie beengende

Kleidungsstiicke Kithlende Wasser-

sprays schaffen
Erleichterung
Kopf, Nacken, Hande und Fiil3e

Mineralwasser oder leicht gesalzenes Wasser

Vorsicht: Dies gilt nicht bei Bewusstseins-

eintriibung, hier besteht Erstickungsgefahr! Erste Symptome wie Schwindel, Benommenheit, Schwache, Kopfschmerzen,
Ubelkeit, Muskelschmerzen, Erschépfung oder verschwommenes Sehen
deuten auf eine Uberhitzung hin.

Symptome kdnnen auch deutlich nach einem Aufenthalt in der Hitze auftreten.

Starke Temperaturschwankungen kénnen die Wirksamkeit einzelner Medikamente
beeinflussen. Achten Sie auf die angegebenen Lagerungstemperaturen oder lassen
Sie sich dazu in lhrer Apotheke beraten.

Weitere hilfreiche Tipps gegen Hitze

« Halten Sie sich im Schatten oder in klimatisierten Gebauden auf

o Erledigen Sie unvermeidbare Aktivitaten moglichst am Morgen

 Tragen Sie leichte, lockere Kleidung und schiitzen Sie sich mit Sonnenschutz (Sonnenhut, Sonnenbrille, Sonnencreme)
« Informieren Sie sich in den lokalen Nachrichten liber die aktuelle Wetterlage und Wettervorhersagen

tirol kliniken



