EMPFEHLUNGEN FUR
PADAGOGISCHE
FACHKRAFTE UND ELTERN

Bei Verdacht auf einen Hitzschlag mit hinzukommenden Symptomen wie
Fieber, heilBe, rote, trockene Haut und starken Kopfschmerzen handelt es
sich um einen medizinischen Notfall. Hier sollte umgehend die Nummer 112

gewaéahlt werden.

Aligemeine Empfehlungen zum Hitzeschutz:
e Taglich UV-Index checken fir notwendige MalBnahmen
Auf angepasste Kleidung und Sonnenschutz achten
o Schuhe, die den FuRBricken bedecken
o Leichte, helle Kleidung (z. B. aus Baumwolle, Leinen, Viskose)
o Sonnenbrille und Kopfbedeckung im Freien
e Mindestens eine halbe Stunde vor dem Aufenthalt im Freien sollte
Sonnenschutzmittel mit einem Lichtschutzfaktor (LSF) von mind. 30
aufgetragen werden
e Auf eine ausreichende Trinkmenge und geeignete Speisen achten
o Getranke sollten nicht zu kihl sein
o Geeignete Getranke: Wasser, ungesul3te Krauter- oder Frichtetees
sowie Fruchtsaftschorlen (1 Teil Saft auf 3 Teile Wasser)
o Leichte Kost bevorzugen (fettreiche, deftige Speisen moglichst
vermeiden)
e AbkuUhlung ermdglichen: Hande, Arme, Nacken oder Stirn
zwischendurch mit Wasser kUhlen, z. B. mit feuchten Tlchern
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Hitzebedingte Symptome erkennen und handein:
Typische Anzeichen von Hitzestress sind:
e Starkes Schwitzen, kuhle Haut, gerdtetes Gesicht, trockene Lippen
durch FlUssigkeitsmangel
e Kopfschmerzen, Ubelkeit, Unruhe, Ohrengerdusche

Treten diese Symptome auf, sollte der Kérper schnellstmoglich
abgekUhlt werden:
e Personin eine kihle Umgebung bringen
e Hande, Arme, Nacken oder Stirn mit feuchten Tuchern kUhlen
e Person schluckweise zu trinken geben
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