Stadt Leverkusen

Das Gesundheitsamt der Stadt Leverkusen empfiehit:
Hitze vermeiden

e Insbesondere in der heiResten Tageszeit (nachmittags) ist ein Aufenthalt in der
direkten Sonne zu vermeiden.

e Aktivitat im Freien z. B. Einkdufe oder Sport sollten in die kiihleren Morgen- und
Abendstunden verschoben werden.

e Moglichst lockere, helle Kleidung sowie eine Kopfbedeckung sind die besten
Begleiter an heil3en Tagen. Regelmaliges Auftragen von Sonnenschutzcreme mit
moglichst hohem Lichtschutzfaktor nicht vergessen!

Kuhl bleiben

e Aufgrund der hohen Temperaturen ist es vor allem wichtig, ausreichend zu
trinken. Mineralwasser, verdinnte Safte, Krduter- oder Frichtetee eignen sich
dabei besonders.

e Leichte und frische Kost wie GemuUse, wasserreiches Obst und Salate sind ideal
far heil3e Tage.

e Abkuhlung verschaffen kihlenden Ful3- oder Handbéader, kiihlende Kérperlotionen
oder Spruhflaschen mit Wasser.

Wohnung oder Haus kuhl halten

e Um die Wohnung oder das Haus abzukUhlen, sollte morgens frih, spat am Abend
oder nachts geluftet werden.

e Tagsuber bleibt die Hitze drauf3en, wenn Fenster geschlossen und mit Rollladen,
Jalousien oder Vorhangen verdunkelt werden.

e Einleichtes Laken und diinne Nachtwasche sorgen fur besseren Schlaf.

Informiert bleiben:

Der Deutschen Wetterdienst informiert Gber eine App, einen Newsletter oder Uber die
Internetseite zu aktuellen Hitzewarnungen.

Vorsicht bei Medikamenten:

Bei Medikamenteneinnahme ist ein arztliches Gesprach bereits im Frihjahr sinnvoll.
Haufig mussen Medikamente kuhl gelagert werden, damit sie ihre Wirkung nicht verlieren.
Auch die Dosierung sowie Verhaltensempfehlungen bspw. zur Trinkmenge kénnen im
Sommer variieren.

Notfall:

Bei den folgenden Symptomen sollte unverziglich Schatten oder ein kthler Ort
aufgesucht und der Notruf (Tel: 112) gewahlt werden:

- Wiederholtes, heftiges Erbrechen

- Plétzliche Verwirrtheit, Schwindel, Bewusstlosigkeit

- Sehr hohe Kérpertemperatur (Gber 39°C)

- Heftige Kopfschmerzen, Krampfe in Armen oder Beinen



