Extremwetter gefidhrdet
unsere Gesundheit

Die globale Klimaerw&rmung wirkt sich auch
zunehmend auf das Wetter bei uns vor Ort aus.
Extremwetterereignisse wie langanhaltende
Hitzewellen nehmen kiinftig zu.

Dieser Flyer zeigt Ilhnen auf, wie Sie sich
und die Menschen in lhrem Umfeld schiitzen
und im Ernstfall reagieren kénnen.

Besonders gefihrdete

Personen sind:

* Senioren ab 65 Jahren
* Sduglinge und Kleinkinder bis 4 Jahre

* Menschen mit Unterstiitzungs-/
Pflegebedarf

*= Menschen mit chronischen Erkrankungen
= Mitblrger mit kognitiven Einschrénkungen

* Personen die schwere kérperliche
Arbeit verrichten

* Drogen- und Alkeholkonsumenten
* Patienten nach Operationen

* Patienten mit regelm&iBRiger Einnahme ven
Medikamenten wie Beruhigungsmittel,
entwéssernde oder blutdrucksenkende
Medikamente

Pravention -

¢? Was konnen Sie tun?

ESSEN UND TRINKEN

Auf Flissigkeitszufuhr achten
(taglich min. 1-2 Liter Flissigkeit)

RegelmalRig trinken - Trinkwecker stellen!

Kalte Getranke, Alkohal, Kaffee oder
Schwarztee vermeiden

Leichte Kost: Friichte, Salate, Gemise

Auf Versorgung mit Salz achten

O

KORPER KUHL HALTEN

Kurz abduschen, kaum abtrocknen -
verdunstendes Wasser kihlt zusatzlich

Kaltes Armbad im Waschbecken
Kihlende FuBbader im Sitzen

Feuchte Umschlédge in den Nacken, auf
die Arme und Beine legen

Draussen leichte, luftige Kleidung und eine
Kopfbedeckung tragen

Bettwésche den Temperaturen anpassen

Uberhitzung durch kérperliche Anstrengung
und Sport im Freien vermeiden

WOHNBEREICH

KUHL HALTEN l I

= Nachts |iften

* Morgens Wohnung schattieren - Rollldden
und Markisen aulien besser geeignet als
Vorhiinge innen

* |m kiihleren Teil der Wohnung aufhalten
(z.B. Nordseite)

* Feuchte Tlcher aufhangen (Verdunstungs-
kiilte nutzen)

* Hauswénde ddmmen

* Fassadenbegriinung pflanzen

VERHALTEN ANPASSEN O

® Einkaufe, Spaziergdnge etc.
am Morgen oder am Abend tatigen

* Schattige Orte sufsuchen
(Wilder und Parks)

* Karperlich belastende Tétigkeiten
verschieben

* Unterstitzung holen

WEITERE MASSNAHMEN

* Achten Sie bei sich und anderen auf
Symptome einer erhdhten Hitzebelastung

= Nutzen Sie das Hitzewarnsystem des
Deutschen Wetterdienstes




