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Der Vorteil für den Öffentlichen Dienst

Tipps für die Som
m

erhitze

So kom
m

en Sie cool durch den Som
m

er
Haftungsausschluss: Alle Angaben w

urden sorgfältig recherchiert und zusam
m

engestellt.  
Für Richtigkeit und Vollständigkeit des Inhalts übernim

m
t der Herausgeber keine Gew

ähr.

Sym
ptom

e/Anzeigen für Hitzschlag
 

½
Trockene und heiße Haut

 
½

Erhöhte Körpertem
peratur

 
½

Beschleunigter Pulsschlag

 
½

Erschöpfung und M
üdigkeit

 
½

Verw
irrtheit und Schw

indel

 
½

Erbrechen und Kräm
pfe

W
as tun?

 
½

N
otruf 112 kontaktieren

 
½

Betroffenen sofort in den Schatten bringen. W
enn kein Schatten vorhanden, 

Rettungsdecke als Sonnenschutz nutzen

 
½

Oberkörper hochlagern

 
½

W
asser, Fruchtsaftschorlen, oder Früchtetees zum

 Trinken anbieten. Jedoch nur, w
enn 

die Person bei vollem
 Bew

usstsein ist

 
½

Atm
ung und Bew

usstsein kontrollieren, bis Rettungsdienst eintrifft 
Bei Benom

m
enheit Beine hochlagern

 
½

Bei Bew
usstlosigkeit Person in stabile Seitenlage bringen

 
½

M
it feuchten Tüchern den Körper kühlen, besonders im

 Kopf- und N
ackenbereich. 

Vorsicht! Körper langsam
 runterkühlen und kein Eis direkt auf den Körper geben 

 

Vorbeugende M
aßnahm

en
 

½
Körperliche Anstrengung sow

ie direkte Sonneneinstrahlung verm
eiden

 
½

M
it einer Kopfbedeckung Kopf und N

acken schützen

 
½

Ausreichend trinken, besonders die Älteren und Kinder

 
½

Kinder nicht direkt in der Sonne spielen lassen

 
½

Auf keinen Fall Säuglinge der direkten Sonne aussetzen!
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Unterw
egs

 
½

N
ach M

öglichkeit kaltes W
asser über die Handgelenke laufen lassen

 
½

Kleinen W
assersprayer m

itnehm
en um

 Gesicht und Körper zu 
befeuchten

 
½

Sonnenhut aufsetzen
 

½
M

ini-Handventilator/Fächer nutzen
 

½
Kühltaschen, w

elche es z. B. als Tasche, Box oder Rucksack in jeglicher 
Größe und Form

 gibt, um
 Speisen und Getränke frisch zu halten

Im
 W

ohnbereich
 

½
Räum

e in den frühen M
orgenstunden lüften, dann schließen

 
½

Luft im
 Zim

m
er bew

egen durch Ventilator
 

½
Klim

aanlage nutzen - jedoch nicht zu kalt einstellen
 

½
Räum

e, die in Richtung Süden liegen, abdunkeln
 

½
Freie Flächen im

 W
ohnbereich schaffen  

(z. B. dicke Teppiche entfernen)
 

½
Schränke speichern W

ärm
e, daher am

 M
orgen ein paar M

inuten 
aufm

achen und lüften
 

½
Vorhänge befeuchten oder feuchte Tücher aufhängen (hilft nur bei 
trockener Hitze). Frisch gew

aschene W
äsche hat den gleichen Effekt

 
½

Lauw
arm

 duschen/baden

Für kühle Getränke im
 Garten

 
½

W
as w

arm
 hält, hält auch kalt: Therm

oschüsseln/-boxen verw
enden. 

Getränke im
 Vorhinein kühl stellen

 
½

W
anne/Behälter im

 Boden eingraben und m
it W

asser oder 
zerstoßenen Eisw

ürfeln füllen

Allgem
eine Tipps

 
½

Lockere und luftige Kleidung tragen,  
z. B. aus Baum

w
olle oder Leinen

 
½

Leichtes Essen w
ählen

 
½

Viel trinken, am
 besten lauw

arm
 

½
Alkohol und Koffein m

eiden
 

½
W

enn m
öglich, kühle Orte aufsuchen,  

um
 sich gegen die Hitze zu schützen 

Im
 Garten

 
½

W
enn Platz vorhanden ist, Pool/Planschbecken aufstellen

 
½

Alternative z.B. Bottich/Badefass oder ausgediente Badew
anne in 

den Garten stellen
 

½
Gartendusche: kann unkom

pliziert an einen Außenw
asserhahn 

angeschlossen w
erden

 
½

W
assersprinkler/-sprenger anstecken und durchlaufen

 
½

Sonnensegel spannen, falls keine überdachte Untersitzm
öglichkeit 

vorhanden ist

Auf dem
 Balkon

 
½

Kleine W
anne m

it kaltem
 W

asser und zerstoßenen Eisw
ürfeln 

befüllen und Füße abkühlen
 

½
Kühlm

atten unter die Füße legen
 

½
W

adenw
ickel m

it kalten Tüchern
 

½
Sprühnebler/W

asserzerstäuber
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