5 praktische Tipps gegen Hitze

Langer andauernde Hitzephasen kénnen koérperlich sehr anstrengend sein und zu ernsthaften
Gesundheitsproblemen fiihren. Einfache MaBnahmen helfen lhnen dabei, die heiBen Tage gut zu bewiltigen.

Viel wasserreiches Obst und Gemiise essen

Auf leichte Kost wie gediinstetes Gemdse,
Briihe etc. zurlickgreifen

Mindestens 1,8 Liter Flussigkeit taglich

GleichmaRig Uber den Tag verteilte
Flussigkeitszufuhr

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

Feuchte Umschlage
kuhlen Kopf, Nacken,
Hande oder FliRe

Gebaude oder Unter-
stellmoglichkeiten wie
Bdume bieten Sonnenschutz
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Eine kalte Dusche
kuhlt den Kérper und
aktiviert den Kreislauf

oder entfernen Sie enge
Kleidungsstiicke Kiihlende Wassersprays

schaffen Erleichterung
Kopf, Nacken, Hande und FiiRe

Mineralwasser oder leicht gesalzenes Wasser

Vorsicht: Dies gilt nicht bei Bewusstseins-
eintriibung, hier besteht Erstickungsgefahr! Erste Symptome wie Schwindel, Benommenbheit, Schwiche,

Kopfschmerzen, Ubelkeit, Muskelschmerzen, Erschépfung oder
verschwommenes Sehen deuten auf eine Uberhitzung hin.

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

Weitere hilfreiche Tipps gegen Hitze

« Halten Sie sich im Schatten oder in klimatisierten Gebduden auf Starke Temperaturschwankungen kénnen die Wirksamkeit
« Erledigen Sie unvermeidbare Aktivitdten moglichst am Morgen P . . . o .
einzelner Medikamente beeinflussen. Achten Sie auf die

 Tragen Sie leichte, lockere Kleidung und schiitzen Sie sich mit o
Sonnenschutz (Sonnenhut, Sonnenbrille, Sonnencreme) angegebenen Lagerungstemperaturen oder lassen Sie sich
dazu in Ihrer Apotheke beraten.

« Informieren Sie sich in den lokalen Nachrichten tiber die
aktuelle Wetterlage und Wettervorhersagen




uhler Kopf bei Hitze

« Schwitzen ist die kérpereigene ,,Klima-
anlage* und entlastet den Kreislauf

» Morgens ist es kithler — die beste Zeit
fur deine Aktivitat

* Nutze die Mittagshitze bestmdglich
fur eine Pause im Schatten

mit hohem Lichtschutzfaktor

« Atmungsaktive Sportkleidung macht
es dir leichter

» Kopfbedeckung und Sonnenbrille
schiitzen Kopf und Augen

« Ein Funktionsshirt zum Wechseln hat
immer Platz im Rucksack

Gleich nach dem Aufstehen gut
hydrieren und mit vollen Fliissigkeits-
speichern starten

» Wiahrend dem Sport mindestens 0,5 bis
einem Liter pro Stunde trinken

» Immer wieder kleine Schlucke nehmen,
nicht erst auf den Durst warten

o Kiihle Getranke erfrischen mehr,
z. B. in einer Thermosflasche oder
mit Eiswiirfeln

Selbstgemachtes Sportgetrank
fur extra Energie: 350 ml Saft,
400 ml Wasser, Prise Salz
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. Leichte, kohlenhydratreiche Snacks _ « Kinder tiberhitzen schneller - Ly
% liefern schnelle Energie ¥y also 6fter Pausen machen N, '@ u.-
"« Frisches Obst & Gemiise, Smoothies, N ~« Aufihr Verhalten achten: Sind sie i Ly " Nt nignt e du: - ‘
f . getrocknete Feigen, Fruchtriegel, : k‘ \i miide, quengelig oder apathisch? W immer genug Wasser mitfiihren !

] Musliriegel, Maiswaffeln, Salzbrezeln, . 11-“ , Dann sofort raus aus der Sonne! ! ' » Mehr Pausen einplanen, um den

1 Sandwiches mit fettarmem Belag kel ’. ) Kreislauf zu entlasten &
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v Aufder Suche nach Aktivitaten? 10 Tipps fiir heil3e Tage in Tirol:

Empfehlungen orientiert an: IOC consensus statement on recommendations and regulations for sport events in the heat
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