
Bei Hitze fühlen sich viele Menschen 

energielos und matt. Hitze kann aber 

auch zu ernsten körperlichen 

Beschwerden wie Kopfschmerzen, 

Erbrechen und Bewusstlosigkeit führen. 

Was kann ich tun, um mich zu 

schützen?

Schutz bei Hitze

So bleibt der Körper kühl



Wer ist besonders gefährdet?

• Ältere, Pflegebedürftige und Kranke 

• Menschen mit Beeinträchtigungen

• Alleinlebende, Schwangere, 

Säuglinge und Kleinkinder

• Obdachlose Menschen

Tipps zum Schutz bei Hitze

Kühlende grüne Inseln pflanzen: 

Pflanzen auf Balkon, Terrasse, Dach, im 

Garten und an der Fassade pflanzen

Vor Sonnenstrahlung schützen:

• Mit Sonnenschutzmitteln eincremen

• Sonnenbrille mit hohem UV-Schutz 

tragen

Für Abkühlung sorgen:

Kühl duschen oder Haut mit feuchten 

Tüchern, Kühlpads, o. Ä. kühlen

Hitze (ver-)meiden:

• Pralle Sonne meiden 

• Morgens und abends lüften, Fenster 

tagsüber schließen und abdunkeln

• Niemanden im Auto zurücklassen

• Körperliche Anstrengungen 

reduzieren

• Leichte, helle, lange Kleidung tragen

Essen und Trinken anpassen: 

• Kleinere, leichtere, häufigere 

Portionen mit viel Obst und Gemüse 

essen

• Täglich mindestens 1,5 bis 2 Liter 

trinken

Informiert bleiben: 

Hitzewarnungen (z.B. des Deutschen 

Wetterdienstes) abonnieren

und weitergeben

Mehr Infos unter: neumuenster.de/hitze
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