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A Tipps fiir den Umgang mit Hitze §
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Leichte, hdufigere Mahlzeiten o Deftige, groRe Mahlzeiten
y Essen Obst & Gemiise e SiRigkeiten
Suppen e Fast Food
Wasser: pro Stunde ein Glas e Alkohol
. - mit Minze/Zitrone verfeinern o Kaffee
Trinken UngesiifSte lauwarme Tees e Zuckerhaltige Getranke
Verdiinnte Safte -z.B. Cola
T Sport In der Friih oder am Abend e Untertags in der Sonne
P Im Schatten - ca. 11 bis 17 Uhr
A Einkdufe in der Friih oder e Volle, Gberhitzte
Mobilitat ’
O% abends erledigen Verkehrsmittel
' Kleidun Helle, leichte & luftige Stoffe e Dunkle, enge Kleidung
g Sonnenhut/Kappe e Kinstliche Stoffe (z.B. Nylon)

]
'O" Allgemeine Tipps

/ﬂ\ ‘ Wohnen

In der Frih und abends liften, nicht tagsiiber!

Nachts querliften: Fenster in verschiedenen Rdumen offenlassen
Tagsliber Rdume verdunkeln (z.B. mit Rollos/Hitzeschutzfolien)
Diinnes Laken zum Schlafen benutzen

Elektronische Geréate in der Nacht ausschalten

Vor dem Schlafen kiihl abduschen (nicht ganz kalt)

Feuchte Baumwolltiicher aufhdangen (z.B. vor Fenster)

Auf adltere Menschen, Kranke, Babys und Kleinkinder achten
- Gegenseitig ans Trinken erinnern

.o - Hilfe beim Einkaufen/Besorgungen anbieten
'im Personen Eine Siesta/Pause einrichten
Nasse Ticher auf Beine, Arme, Gesicht und Nacken legen
Gesicht mit kaltem Wasser bespriihen
FuRbad mit kaltem Wasser
a\ Auto Keine Personen oder Tiere im Auto zuriicklassen - Lebensgefahr!!!

@ Erste Hilfe

Aus der Sonne gehen

Trinken

Kalten Lappen auf die Stirn

Kaltes Wasser Uiber Handgelenke laufen lassen
Keine Verbesserung? - Zum Arzt gehen

MAGs — Miinchen Aktiv fiir Gesundheit e.V.

Schwanthalerstr. 82 1 80336 Miinchen | info @mags-muenchen.de | 089 53295655 | www.mags-muenchen.de
Gefordert durch die Landeshauptstadt Minchen | Gesundheitsreferat



http://www.mags-muenchen.de/

Miinchen Aktiv fiir Gesundheit e.V.
www.mags-muenchen.de

Hitzetipps fiir bestimmte Personengruppen ]

Kinder Altere Personen Pflegende Personen Beschaftigte in Gesundheitsberufen

Weitere hilfreiche Links]

Hitzetipps der Ludwig-Maximilians-Universitat (LMU)

MAGs wiinscht Ihnen einen schonen Sommer.

Bleiben Sie cool — und teilen Sie uns schattige
Platze und Trinkwasser-Stationen, Brunnen
usw. gerne mit oder rufen Sie sie hier ab:

Pilot-Stadtteile: Berg am Laim, Moosach und
den 22. Stadtbezirk
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http://www.mags-muenchen.de/
https://www.kindergesundheit-info.de/themen/risiken-vorbeugen/sonnenschutz/kinderhaut-schuetzen/
http://www.klinikum.uni-muenchen.de/Bildungsmodule-Aerzte/download/de/Klima-4/broschueren-neu/Version-8/LMU_pflegende_Ang_v2.pdf
http://www.klinikum.uni-muenchen.de/Bildungsmodule-Aerzte/download/de/Klima-4/broschueren-neu/Version-8/LMU_Gesundheitsberufe_v2.pdf
http://www.klinikum.uni-muenchen.de/Bildungsmodule-Aerzte/download/de/Klima-4/broschueren-neu/Version-8/LMU_ab-65-Jahren_v2.pdf
http://www.klinikum.uni-muenchen.de/Bildungsmodule-Aerzte/download/de/Klima-4/broschueren-neu/Version-8/Poster_ue65_v3.pdf

