
GESUNDHEIT, JUGEND UND FAMILIE - PRÄVENTION

#stadtderbegegnung

VERHALTENSTIPPS
BEI HITZE 

Mehr Infos
unter:

•	Kontaktieren Sie ältere, alleinstehende, pflegebedürftige 
oder chronisch kranke Personen in Ihrer Familie oder Nach-
barschaft regelmäßig.

•	Trinken Sie regelmäßig und ausreichend.

•	Meiden Sie alkohol-, koffein- und stark zuckerhaltige Getränke.

•	Bevorzugen Sie leichte Kost.

•	Tragen Sie atmungsaktive, lockere Kleidung (z.B. Baumwollstoffe).

•	Halten Sie Ihre Wohnräume kühl: 
	 -	Lüften Sie nur in den kühleren Morgen- und Abendstunden.
	 -	Tagsüber sonnenseitige Fenster verschatten oder verdunkeln. 

•	Verschieben Sie den Aufenthalt im Freien möglichst auf küh-
lere Morgen- oder Abendstunden und bevorzugen Sie Schatten 
oder kühle Plätze.

•	Vermeiden Sie während der heißesten Tageszeit körperliche 
Anstrengung im Freien.

•	Schützen Sie Haut und Körper vor übermäßiger Sonnenein-
strahlung.

•	Lassen Sie Säuglinge, Kleinkinder, Pflegebedürftige oder Tiere 
nie alleine im Auto - Erhitzung des Autos innerhalb weniger 
Minuten!

•	Achten Sie bei Einnahme von Medikamenten besonders auf 
den Gesundheitszustand, die richtige Verwendung und Lage-
rung (meistens bis max. 25 °C).

•	Kontaktieren Sie bei Zweifeln oder instabilem Gesundheits-
zustand rechtzeitig Ihre Ärztin/Ihren Arzt oder die Rettung.

•	Achten Sie auf sich und Ihre Mitmenschen!

Besonders
gefährdete Personen

Obdachlose
Menschen

Schwangere,
Babys,
Kleinkinder 

Personen, die
im Freien arbeiten
oder aktiv sind

...insbesondere
sozial benachteiligte oder
alleine lebende Menschen

Ältere
Menschen,
chronisch Kranke, 
Beeinträchtigte


